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Obst & Gemiise

Feinkost Fleischerei

Tiergarten
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Neukolln 1

Rglar ot e 1205 IECE Il i 24

Wedding 1
Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Wedding 2

Backwaren

Badath il Sl e 0 o~

Spandau
e e

Schoneberg

Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85

ﬁ'empelhof

Tempelhofer Damm 2, 01 Berlin

Reinickendorf

Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Eharlottenburg

Albrechtstrafie 19,
12167 Berlin

Bus / Otobiis:
X83, 148,180, 183, 185, 186

U-Bahn:
U9 Rathaus Steglitz

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

08.00 - 20.00

Tel: 030 / 70 09 64 10
Fax: 030 / 70 09 64 55

Ll fbiwiklaaale :

FILIALE STEGLITZ

Die Filiale liegt zentral im Herzen von Steglitz, genauer in der
Albrechtstr. 19. Vor allem das Angebot aus unserer
Fleischtheke Uberzeugt unsere Stammkunden. Die uber 600
m? groRe Filiale in Steglitz ist schnell und bequem mit den
offentlichen Verkehrsmitteln als auch mit dem PKW erreichbar.
Zusaétzlich bieten wir dort einen kostenlosen Kundenparkplatz.

Wir freuen uns auflhren Besuch!

STEGLITZ SUBESI

Subemiz, Steglitz'in tam merkezinde, Albrechtstr.'de yer
almaktadir. Subemizde bulunan kasap reyonumuzda
musterilerimize taze, saglikli ve 6zenle hazirlanmis et Grtnlerini
sunmaktayiz. 600 m*nin tGzerinde bir alana sahip olan Steglitz
subemize, toplu tasima ya da 6zel araglarinizla hizli ve konforlu
bir sekilde ulasabilirsiniz. Ayrica, musterilerimize 6zel Ucretsiz
otoparkimizdan da faydalanabilirsiniz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

f FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN
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ANATOLIENS ANTIKE STADT:

MUS (MUSCH

Anatoliens antike Stadt Mus wurde an den Hiangen
des Berges Cavus gegriindet und bildet die historische,
kulturelle und nattrliche Struktur Ostanatoliens ab.
Die Geschichte von Mus reicht bis zu den Urartianern
zurtick. Nach den assyrischen Funden und Quellen ist
bekannt, dass die Region Mug zur Konféderation der
Urartianer gehérte. Die Stadt, die nach den Urartianern
von Skythen, Persern und Mazedoniern dominiert
wurde, war auch lange Zeit Zeuge der rémisch-parthischen
Kriege. Mus und seine Umgebung blieben 400 Jahre
lang unter der Herrschaft der Sassaniden. Nach der
Schlacht von Malazgirt, die 1071 vom grofen
seldschukischen Sultan Alparslan mit den Byzantinern
geftihrt wurde, 6fftnete Mus fiir die Ttrken die Tore
Anatoliens. Der Malazgirt Krieg verewigte die
turkisch-islamische Herrschaft in diesen Lindern.

Cavus Dagimin eteklerinde kurulmus olan Anado-
lu'nun kadim sehri Mus, Dogu Anadolu Bélgesinin
tarihi, kiiltarel ve dogal dokusunu bir arada sunar.
Mus un tarihi Urartulara kadar dayanmaktadir. Asur
buluntularina ve kaynaklarina gére Mus yéresinin
Urartulara bagh bir konfederasyon simirlar: iginde
oldugu bilinmektedir. Urartulardan sonra Iskitler, Pers-
ler ve Makedonlarin hakimiyetine giren kent, uzun bir
dénem de Roma-Part savaglarina sahne olmustur. Mug
ve gevresi, ardindan 400 yil boyunca Sasanilerin hakimi-
yetinde kalmistir. Mus, 1071 yilinda Baytk Selcuklu
sultan1 Alparslanin Bizanshlarla yaptigi Malazgirt
Savagi'ndan sonra Tirklere Anadolunun kapilarin
acmugtir. Malazgirt Savagi, Tiirk-Islam hakimiyetini
bu topraklarda ebedi kilmigtir. Mus; bu tarihten
guntmiize kadar da ihtisaml kiltara, tarihi, abidevi
eserleri, gelenek ve gérenekleri ile Ttirk-Islam medeniye-
tinin ana durak- larindan biri olmugtur.




Dank seiner groRartigen Kultur und Geschichte, seinen
monumentalen Werken, Traditionen und Briuchen wurde
Mus zu einer der wichtigsten Stationen der tirkisch-islamischen
Zivilisation. Obwohl es in der tief verwurzelten Geschichte
von Mus viele Werke gibt, sind leider viele davon infolge der
Kriege verloren gegangen. Mit den archiologischen Studien
in der Region tauchen jedoch weiterhin jeden Tag neue Artefakte
auf. Unter den Werken, die bis heute in Mug erhalten sind, ist
die Burg Mus eines der dltesten Gebdude der Stadt. Obwohl
das genaue Baudatum nicht bekannt ist, wurde die Burg Zeuge
der Zeit Osmans und der mongolischen Invasionen gegen
Mitte des 7. Jahrhunderts. Die Umgebung der Burg, nach langen
Kriegen zerstért, wurde von der Gemeinde als Park eingerichtet
und z&hlt zu den wichtigsten Picknickpléitzen der Stadt. Dariiber
hinaus sind auch die Burgen Malazgirt, Hasbet und Muget
sehenswert.

ALAADDIN-BEY-MOSCHEE
ALAADDIN BEY CAMI]

Mus un koklii tarihinde pek ¢ok esere sahip olsa da bélgedeki
hakimiyet miicadelesinden kaynaklanan savaslar sonucunda
bu eserlerin pek ¢ogu kayba ugramistir. Ancak bélgede yapilan
arkeolojik ¢alismalarla her gegen gtin yeni eserler giin ytziine
ctkmaktadir. Mus'ta giinimuize kadar gelmeyi bagarmug eserler
arasinda Mus Kalesi, kentin en eski yapilarindan biridir. Kesin
inga tarihi bilinmemekle birlikte kale, 7. yiizyil ortalarina dogru
Mogol istilalar1 ile Hz. Osman zamaninda cesitli savaglara
tanik olmugtur. Uzun siiren savaslar sonunda tahrip olan kale
cevresi, belediye tarafindan park olarak diizenlenmis ve sehrin
baglica piknik alanlarindan biri olmugtur. Bunun diginda
Malazgirt, Hasbet ve Muset kaleleri de goriilmeye degerdir.

In Mus gibt es viele historische Moscheen, Griber, Kirchen
und Klsster. Die Ulu-Moschee, welche sich im Zentrum der
Stadt befindet, ist eines der wichtigsten Gebiude der Stadt,
genau so ist die Hac1 Seref-Moschee und die Alaaddin-Bey-
Moschee. Obwohl nicht bekannt ist, wann und von wem die
Ulu-Moschee erbaut wurde, wurde sie Gertichten zufolge von
Sheikh Muhammedi Moorish errichtet, dessen Grab sich im
Hof der Moschee befindet. Die Moschee, die als eines der
wichtigsten Werke des Glaubenstourismus in Mus gilt, wurde
aus Mauerwerkgestein gebaut. Neben den historischen
Moscheen gibt es in den Stadten und Dorfern der Stadt weitere
heilige Griber.

MURAT FLUSS UND DIE ANTIKE BRUCKE / MURAT NEHRI VE ANTIK KOPRU




Mus’ta pek ¢ok tarihi cami, tiirbe, kilise ve manastirlar
bulunmaktadir. Kentin merkezinde bulunan Ulu Camii; Hac
Seref Camii ve Alaaddin Bey Camii gibi sehrin 6nemli
yapilarindan biridir. Ulu Camii'nin ne zaman ve kim tarafindan
yapildig1 bilinmemekle birlikte, rivayete gére cami avlusunda
mezarl bulunan Seyh Muhammedi Magribi tarafindan
yaptirilmistir. Mus'taki inang turizminin 6nemli eserlerinden
biri olarak gériilen cami, moloz tagtan inga edilmistir. Tarihi
camilerin yani sira kentin ilge ve kdylerinde tiirbeler ve yatirlar
bulunmaktadir.

Das Arak-Kloster im 12 km von der Stadt entfernten Dorf
Kepenez ist eines der wichtigsten Kléster der Region. Gertichten
zufolge ist das Kloster, das im 4. Jahrhundert von St. Gregor
erbaut wurde, auch als Kloster der Heiligen Apostel bekannt.
Leider sind vom Kloster, welches bis 1960 aufrecht erhalten
wurde, lediglich die Uberreste zweier Kirchen erhalten geblieben.
Abgesehen davon befinden sich in verschiedenen Teilen der
Stadt die Ruinen von Kirchen wie der Cengelli-Kirche, der
Jungfrau-Maria-Kirche und der Canli-Kirche.

Kentin 12 km yakinindaki Kepenez Koyiinde bulunan Arak
Manastir1 ise zamaninda bélgede kullanilan en 6nemli

TULPENFELDER /

manastirlardan biridir. Rivayetlere gore 4. ytizyilda Aziz Gregor
tarafindan inga ettirilen manastir, Kutsal Havariler Manastiri
olarak da bilinmektedir. 1960 yilina kadar ayakta kalmay:
bagarabilen manastira ait sadece 2 adet kilisenin kalintilar
glintimiize ulagabilmistir. Bunun disinda kentin farkli yerlerinde
Cengelli Kilisesi, Meryem Ana Kilisesi, Canli Kilise gibi
kiliselerin kalintilar1 da bulunmaktadir.

Ein weiteres Muss in Mus fiir Geschichtsliebhaber ist die antike
Stadt Kayalidere. Die antike Stadt, auch als Urartu-Felsengriber
bekannt, und frither von Urartu besiedelt, liegt 20 km vom
Stadtteil Varto entfernt. In der antiken Stadt werden auch
weiterhin Ausgrabungen durchgefiihrt. Wihrend der Ausgrabungen
wurden viele Artefakte wie Pfeilspitzen, Léwenbogen und
Bronzeléwenskulpturen aus der Region entdeckt. Diese Werke
werden im Museum fir anatolische Zivilisationen in Ankara
ausgestellt.

Tarih severler i¢in Mus'ta gérilmesi gereken bir diger yer ise
Kayalidere Antik Kenti'dir. Urartu Kaya Mezarlari olarak da
bilinen ve Urartularin yerlesim yeri olan antik kent, Varto
ilcesine 20 km uzaklikta bulunmaktadir. Antik kentte kazilar
hala devam etmektedir. Kazilarda, bélgeden ok baglari, aslan

LALE TARLALARI




DIE MUS-EBENE / MUS OVASI

tasvirli kemerler ve tung aslan heykeli gibi pek ¢ok eser
¢ikarilmistir. Bu eserler Ankara Anadolu Medeniyetleri M-
zesi'nde sergilenmektedir.

Ein weiterer der meistbesuchten Orte in Mus ist die historische
Murat-Briicke. Es wird gesagt, dass die Briicke titber dem Murat
Fluss wihrend der seldschukischen Zeit gebaut wurde. Die
Briicke ist 143 Meter lang, 5 Meter breit und hat insgesamt 12
Rillenaugen. Die Briicke, die noch intakt ist und von den
Menschen in Mus aktiv genutzt wird, bietet sowohl tagsiiber
als auch nachts eine herrliche Aussicht auf den Fluss. Restaurants
in der Promenade neben der Briicke bieten den Besuchern
wunderbare lokale Késtlichkeiten.

Mus'ta en ¢ok ziyaret edilen yerlerden bir digeri de tarihi Murat
Kopriist'diir. Murat Nehri tizerinde bulunan képriintin Selguklu-
lar zamaninda insa edildigi soylenmektedir. 143 metre uzunlugun-
daki ve 5 metre genisligindeki képriide toplam 12 oluk g6z bulun-
maktadir. Hala sapasaglam duran ve Mus halk: tarafindan aktif
olarak kullanilan képrii hem glindiiz nehir manzarasiyla hem
de gece 1siklandirmas: ile harika bir gértinttye sahiptir.
Képriiniin yaninda bulunan mesire alaninda yer alan resto-
ranlar da ziyaretgilere enfes yoresel lezzetleri sunmaktadir.

Mus, was , feuchtes und fruchtbares Land® bedeutet, hat seit
Tausenden von Jahren dank der Fliissse Murat und Karasu
fruchtbares und reiches Land. In diesen fruchtbaren Béden
wurde dank Tulpen, Trauben und endemischen Pflanzen eine
reiche Flora geschaffen. Die Mug-Ebene bezaubert im Sommer
und Herbst durch einzigartige Farbenpracht und im Winter
verhiillt sie sich in weiflen Schnee. Der Frithling jedoch ist
einzigartig. Rote Tulpen, das Wahrzeichen der Stadt und eines
der schénsten Geschenke der Natur, schmiticken die ganze
Ebene. Im 16. Jahrhundert produzierten europdische Lander
aus den Zwiebeln dieser Tulpen neue Tulpen, die als

,hiederldndische Tulpen® bekannt sind. Auch die Trauben von
Mus iiberschritten die Grenzen des Landes. Der ,,Bordeaux-Wein®,
der aus den im 19. Jahrhundert nach Frankreich verschickten
Mosten hergestellt wurde, wurde aus Mug-Trauben gewonnen.
In den letzten Jahren wurden in den Weinbergen von Mus
Verbesserungsarbeiten durchgefiihrt, die die Traubenproduktion
wieder ermdglichen soll.

“Sulak ve verimli topraklar” anlamina gelen Mus, Aladag’dan
dogduktan sonra Mus Ovasi'ndan gecen Murat ve Karasu
nehirleri ile binlerce yildir bereketli ve verimli topraklara sahip
olmugstur. Bu verimli topraklarda lalesi, Giziimii ve endemik

MUS - VARTO




bitkileriyle zengin bir flora olugsmustur. Mus Ovas yaz ve sonbaharda
essiz renklere, kis aylarinda ise bembeyaz karlara biirtinir. {lkbahar
ise bambagkadir. Doganin en giizel hediyelerinden olan, sehrin simgesi
kirmizi laleler, biittin ovay: siisler. 16. ytizyillda Avrupa tlkeleri, bu
lalelerin soganindan, ismi “Hollanda Laleleri” olarak anilan laleleri
tretmistir. Mus'un tiztimu de tlke sinirlarini agmis, 1800l yillarda
Fransa'ya gonderilen giralardan dretilen “Bordeaux Sarabi”, Mus
tiztimlerinden elde edilmistir. Son yillarda Mus’taki tiziim baglarinda
iyilestirme caligmalar1 yapilmis ve yeniden Giziim tiretimine elverisli
hale getirilmigtir.

Es ist moglich, Mus, die antike Stadt Anatoliens, tiber StraRen-, Luft-
und tber Schienenwege zu erreichen. Wihrend der Sommersaison gibt
es tagliche Fliige von Istanbul und Ankara zum Flughafen Mus. Dartiber
hinaus ist Mus eine der Haltestellen des Van Express, welcher zwei Tage
die Woche zwischen Ankara und Tatvan verkehrt. In Mus gibt es auch
verschiedene Unterkunftsmoglichkeiten, in welchen das ganze Jahr
tiber Tausende von Besuchern sowohl fur touristische als auch fir
geschiftliche Zwecke untergebracht sind. Die meisten Hotels befinden
sich im Zentrum von Mus. Besucher haben die Moglichkeit unter vielen

Optionen das auszuwihlen, was zu ihrem Budget passt.

Anadolunun kadim sehri Mus'a kara yolu, hava yolu ve demir yolu ile
ulagim saglamak mtimkiindiir. Yaz déneminde Istanbul ve Ankara’dan
her gin Mus Havalimani'na seferler diizenlenmektedir. Ayrica Mus,
Ankara-Tatvan arasinda haftada iki giin seferi bulunan Van Ekspresinin
duraklarindan biridir. Y1l boyunca gerek turizm gerekse is amagh
binlerce ziyaret¢i misafir eden Mus'ta ok cesitli konaklama imkanlar:
da bulunmaktadir. Otellerin biiyiik bir kismi Mus merkezde yer
almaktadir. Ziyaretciler biitcelerine uygun pek ¢ok secenegi burada
bulabilmektedir.
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Mus Boregi
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8-10 KiSiLIK 180°C 40 DAKIKA
8-10 PERSONEN 40 MINUTEN
ZUTATEN MALZEMELER
Fiir den Teig: Hamuru igin:

*3,5-4 Glaser Mehl *3,5 — 4 su bardagi un

*1 Pickchen frische Hefe *1 paket yas maya

*1 Glas lauwarme Milch *1 su bardagi ilik siit

*1-2 Essloffel Joghurt *1-2 yemek kasig1 yogurt

*1 Kaffeeloffel Salz *1 tath kagig1 tuz

*1 Essloffel Ol *1 yemek kasig1 sivi yag

1 kleine Flasche 1sise soda

Mineralwasser mit Sprudel el i

Fiir die Fiillung:
250 g dana kiyma
250 g Rinderhackfleisch 1adet kuru sogan
1 Zwiebel *1 yemek kagig1 siv1 yag
*1 Essloffel Ol

Tuz, karabiber

Salz, Pfeffer g A
Arasina siirmek i¢in:

Zum Bestreichen des Inneren: g . .
1 su bardagi sivi yag

*1 Glas Ol <
250 g tereyagi

250 g Butter

Fiir die Fillung die Zwiebel schneiden. 1 Esslsffel Ol in einer
Pfanne erhitzen. Gehackte Zwiebeln im Ol rosa anbraten. Danach
das Hackfleisch hinzugeben und solange anbraten, bis es sein
Wasser eingezogen hat. Salz und Pfeffer hinzufiigen, gut vermischen
und vom Herd nehmen. Fiir den Teig alle Zutaten auRer Mehl
in eine Ruhrschiissel geben und mit der Hand gut vermischen.
Langsam und in vorsichtigen Mengen solange Mehl hinzugeben,
bis eine weiche und nicht mehr an der Hand anhaftende Konsistenz
entsteht. Dann den Teig auf den Kiichentresen legen und 2-3
Minuten weiter kneten. Den Teig in 6-8 gleichgroRe Stticke teilen,
mit einem Tuch bedecken und ca. eine halbe Stunde lang ruhen
lassen. In der Zwischenzeit die Butter zum Bestreichen des Inneren
in einer Pfanne zum Schmelzen bringen. Den Schaum der
geschmolzenen und kochenden Butter zur Seite nehmen und die
Butter vom Herd nehmen. Die Butter in eine saubere Schiissel
geben, wobei die Riickstinde am Boden der Pfanne verbleiben.
Ol hinzugeben und mischen. Die geruhten Teigstiicke auf dem
Kiichentresen diinn aufrollen. Mit der Olmischung die Oberseite
der Teigstiicke gut bestreichen. Danach die Innenmischung
hinzugeben und gut auf der Oberschicht verteilen. Den Teig vom
Rand nehmen, gut verrollen und auf ein Backblech legen. Das
gleiche mit den restlichen Stticken machen und alles zusammen
in Spiralform auf das Blech legen. Die Pastete noch eine weitere
halbe Stunde auf dem Blech ruhen lassen. Danach noch einmal
mit Ol bestreichen und in den Backofen geben. In einem vorgeheizten
Backofen bei 180 °C ca. 40 Minuten rosa-braun backen. Warm
servieren.

Béregin i¢ harci igin sogan yemeklik dogranir. 1 yemek kasigi sivi
yag, bir tavaya alinarak 1sitilir. Soganlar ilave edilerek pembelesene
kadar kavrulur. Soganlar kavrulduktan sonra kiyma eklenir ve
suyunu ¢ekene kadar sotelenir. Tuz ve karabiber ilave edilip
karigtirildiktan sonra ocaktan alinir. Hamuru i¢in un hari¢ tim
malzemeler bir karistirma kabina alinir ve el ile iyice karistirilr.
Kulak memesi kivaminda, ele yapismayan bir hamur elde edebilmek
i¢in kontrollii bir sekilde un ilave edilerek yogrulur. Hamur
toparlaninca mutfak tezgahina alinarak 2-3 dakika daha yogrulur.
Yogrulan hamur 6-8 esit bezeye ayrilarak tzeri értalar ve yarim
saat kadar dinlenmeye birakilir. Bu sirada arasina stirmek igin
kullanilacak olan tereyag: bir tavaya alinir ve eritilir. Eriyip
kaynamaya baslayan tereyaginin tzerindeki képiikler, bir kasik
yardimiyla kenara alinir ve ocagin alt1 kapatilir. Tereyag), tavanin
dibinde kalan tortusu birakilarak temiz bir kaba alinir. Uzerine
swv1 yag eklenerek karigtirilir. Bu sirada dinlenmis olan hamur
bezeleri tek tek mutfak tezgahinda ince ince agilir. Yag karigimindan
almarak, tim hamur yiizeyini kaplayacak sekilde stirtliir. Ardindan
i¢ harc1 koyularak hamur yiizeyine yayilir. Hamur, kenarindan
alinarak rulo seklinde sarilir ve firin tepsisine koyulur. Diger
bezelere de ayn1 islemler uygulanarak tepsiye sarmal bir sekilde
yerlestirilir. Bérek, yarim saat kadar daha tepside dinlendirilir.
Daha sonra béregin tizerine tekrar yag gezdirilir ve firina verilir.
180 °C firinda tizeri kizarana kadar yaklasik 40 dakika pisirilir.
Sicak servis edilir.

09/28



DIE DIGITALE UND KEALE VWELI
VERSCHMELZEN IN DER ERWEITERTEN

- WIRKLICHKEIT,

2

DiJiTAL VE GERCEK DUNYA

FARKLI BiR GERCEKLiIiK BOYUTUNDA

BiRLESiIYOR

AR City App bu yeni teknolojiyle size sevdiginiz Griun 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 artinimig gerceklik teknolo-
jisi keyfini yasayabilirsiniz.
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MUS-FLEISCHKLOPSE

‘Mus ﬂ(c’)ﬁesi

@ w8

6-10 KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN
Fiir die Fleischkl6pse:

250 g fettarmes,
doppelt durch den Fleischwolf
gezogenes Rinderhackfleisch

*3 Gléser feiner Bulgur
*2 Essloffel GrieR
1 Ei
*1 Kaffeeloffel Salz
1 Schale Wasser
Fiir die Fiillung:

150 g mittelfettiges
Rinderhackfleisch

4 Zwiebeln
% Bund Petersilie
*14 Glas Ol
50 g Butter
*1 Kaffeeloffel Salz
*1 Kaffeeloffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel rote
Paprikaschoten

Zum Bestreichen:

*2 Essloffel Butter

o

50 DAKIKA
50 MINUTEN

ALZEMELE
Koftesi igin:
250 g yagsiz

cift gekilmis dana kiyma

*3 su bardag ince
koftelik bulgur

*2 yemek kagig1 irmik
1yumurta
*1 tath kagig1 tuz
Bir kése su
i¢ harci igin:
150 g orta yagh dana kiyma
4 adet kuru sogan
Y demet maydanoz
*14 su bardagi siv1 yag
50 g tereyagi
*1 tath kasig1 tuz
*1 tath kagig1 karabiber
*1 tath kagig1 pul biber
Uzeri igin:

*2 yemek kagig1 tereyagi
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Fir die Klopse die Zwiebel fein hacken. Die Zwiebeln in einen
Topf geben und solange anbraten, bis sie ihr Wasser wieder
eingezogen haben. Danach das Hackfleisch hinzugeben und
vermischen. Nachdem auch das Hackfleisch sein Wasser eingezogen
hat, O, Butter, Salz und Gewtirze hinzuftigen. Alles gut anbraten
und zuletzt die fein gehackte Petersilie dazugeben, gut vermischen
und vom Herd nehmen. Hackfleisch in eine Schiissel geben.
Bulgur, GrieR, Ei und Salz hinzugeben. Mit dem Wasser in der
Schale die Hinde und die Mischung anfeuchten und gut
durchkneten. In diesem Schritt sollte das Wasser vorsichtig und
kontrolliert hinzugegeben werden. Gut durchkneten, dabei sollte
eine weiche Klops-Konsistenz entstehen. WalnussgroRe Sttickchen
entnehmen und in kleine Billchen formen. Danach auf die
Handfliche legen und kleine Aushéhlungen bilden. Mit einem
Kaffeel6ffel die Fillung in die Aushéhlung geben und verschlieRen.
Alle Klépse auf die gleiche Weise vorbereiten. Einen tiefen Topf
mit Wasser fillen und zum Kochen bringen. Die Kl6pse in das
kochende Wasser geben und 10 Minuten kochen lassen. Die
gekochten Klgpse abtropfen lassen und zur Seite stellen. In einer
Pfanne Butter erhitzen und tiber die Klépse gieRen.

Bemerkung: Mus-Klopse, eines der fir Mus einzigartigen Gerichte,
dhneln den gefillten Fleischbillchen, aber es ist ein einzigartiger
Geschmack, der auRen mit Fleisch zubereitet wird.

Koftenin i¢ harci icin soganlar ¢ok kiigiik parcalar halinde dogranur.
Bir tencereye soganlar koyularak suyunu salip ¢ekene kadar
kavrulur. Soganlar suyunu gektikten sonra kiyma eklenir ve
karistirilir. Kiyma da suyunu gektikten sonra siv1 yag, tereyagi,
tuz ve baharatlar ilave edilir. Pismesine yakin ince dogranmis
maydanozlar da koyularak karistirilir ve ocagin alt1 kapatilir.
Kéftesi icin kiyma, bir yogurma kabina alinir. Uzerine bulgur,
irmik, yumurta ve tuz eklenerek karistirilir. Kasedeki su ile ara
ara avug icleri islatilarak ve harca su eklenerek giizelce yogrulur.
Bu asamada suyun kontrollii eklenmesi gerekmektedir. Iyice
yogrulduktan sonra yumusak bir kofte hamuru elde edilir.
Hamurdan ceviz biytikligiinde parcalar koparilarak yuvarla-
nir. Ardindan avucun i¢ine alinarak ortasi oyulur. I¢ hargtan bir
tatl kasig1 eklenerek hamurun agzi kapatilir. Tam harg bitene
kadar ayni sekilde kofteler hazirlanir. Derin bir tencere su ile
doldurularak ocaga alinir ve su kaynatilir. Su kaynadiktan sonra
kofteler suya atilir ve 10 dakika kadar haslanir. Pisen kofteler
stiztilerek kenara alinir. Tereyag1 bir tavaya aliarak kizdirilir ve
koftelerin tizerine gezdirilerek servis edilir.

Not: Musa has yemeklerden olan Mus koéftesi, icli kofteye
benzemekle birlikte Mug’a 6zg olarak dis1 da etli olarak hazirla-
nan harika bir lezzettir.
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8 KISILIK 55 DAKIKA
8 PERSONEN 55 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

1 mittelgroRer Weikohl 1 adet orta boy lahana
500 g fettiges Rinderhackfleisch 500 g yagh dana kiyma

*2 Glaser Bruchreis *2 su bardagi kirik piring

*1 Glas Wasser *1su bardagi su

*2 Kaffeel6ffel Sumach *2 tath kagig1 sumak

*1 Kaffeeloffel Salz *1 tath kagig1 tuz
o *1 Kaffeeloffel Pfeffer *1 tath kagig1 karabiber
*1 Kaffeel6ffel rote *1 tath kagig1 pul biber

Paprikaschoten

Zuerst die Blitter von der Oberfliche des Kohls entfernen. Die
zum Einwickeln benétigten inneren Blitter entnehmen und in
einem tiefen Topf weich kochen. Nachdem die Kohlblatter gekocht
sind, abtropfen lassen und abkihlen. In einen weiteren Behilter
Hackfleisch und Reis geben. Dazu 1 Kaffeeloffel Sumach, Salz,
Pfeffer und Paprikaschoten hinzugeben und gut durchkneten.
Die Zutaten in die abgekiihlten Kohlblitter geben und einwickeln.
Ein wenig Ol in einen Topf geben und die gewickelten Blitter in
den Topf legen. 1 Kaffeelsffel Sumach in einem Glas Wasser
verschmelzen und in den Topf gieBen. Danach mit soviel Wasser
tibergieRen, bis die Blitter abgedeckt sind. Den Herd anmachen
und kochen lassen. Ca. 30-35 Minuten kochen lassen und servieren.

[k olarak lahananin yiizeyindeki yapraklar ayiklanir. Sarma icin
ihtiyag olan i¢ yapraklar almarak derin bir tencerede yumugsayana
kadar haslanir. Lahana yapraklan haglandiktan sonra suyu
stiztilerek sogumaya birakilir. Ayri bir kaba kiyma ve piringler
alinir. I¢ine su, 1 tath kasig1 sumak, tuz, karabiber ve pul biber
koyularak gtzelce yogrulur. Sogumus olan lahana yapraklari-
nin i¢ine i¢ hargtan koyularak sarilir. Yemegin pisirilecegi tencere
hafif¢e yaglanarak sarmalar icine dizilir. 1 tath kasig1 sumak, 1
bardak suyun iginde eritilerek tencereye koyulur. Ardindan
sarmalarin tzerini gececek kadar su ilave edilir. Ocagin alt1 agilarak
pismeye birakilir. Yaklagik 30-35 dakika pistikten sonra servise
hazir olacaktir.




Naturlich sorge ich vor!

Fur mich, meine Frau und Familie
und fur 15 Euro von der KNAPPSCHAFRT
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Sie sind aktiv und sorgen vor? Leben als Mann. Machen Sie den ersten

Dann kénnen Sie doch auch Schritt. Nutzen Sie als Mitglied der

zur Vorsorgeuntersuchung KI\IIIAPPSCHAFT die Md&glichkeit zur

gehen, oder? Friherkennung von Krebserkrankungen.
Fir sich selbst und die Menschen,

Beugen Sie vor und berauben Sie sich die lhnen wichtig sind. Und 15 Euro

nicht selbst der Chance, die die AktivBonus gibt es zusétzlich von der

Friherkennung lhnen bietet, auch fir lhr  KNAPPSCHAFT.

(® KNAPPSCHAFT

Fir mene GeSundhet!
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100 DAKIKA
100 MINUTEN

6 KISILIK
6 PERSONEN

ZUTATEN MALZEMELER

1 kg Lammfleisch 1 kg kemikli kuzu eti

mit Knochen oder 350 g ya da 350 g kusbag1 kuzu eti

L fleisch :
ammfleisc *15 su bardagi nohut

“ Kich
e chererbeen * su bardag kuru fasulye

*14 Glas Boh
ik Eonnen * su bardagi yesil mercimek

o i ;
7 gt LR *1 su bardag1 beyaz bugday

*1 Glas weiller Weizen 3
1 kuru sogan

1 Zwiebel 2 yesil biber
2 griine Paprika *3 yemek kagig siv1 yag

e *1 yemek kagig1 biber salcas:

1 Essloffel Paprikamark i g

ol el i bk *1 tath kagig1 karabiber

1 Kaffeel6ffel Pfeffer B Dl pulbiber

*1 Kaffeelsffel rote
Paprikaschoten

Fleisch, Kichererbsen, Bohnen und Weizen in einen Schnellkochtopf
geben und mit Wasser bedecken. Zutaten 1 Stunde lang im
Schnellkochtopf kochen lassen. In der Zwischenzeit Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Paprika fein schneiden und in der
Pfanne anbraten. Paprikamark, Salz, Pfeffer und Paprikaschoten
hinzugeben und weiter braten. Wenn Fleisch mit Knochen
verwendet wurde, die Knochen nach dem Kochen entfernen. Alle
Zutaten aus dem Schnellkochtopf in einen normalen Topf geben.
Das Fleisch ohne Knochen in den Topf geben. Wenn gewtirfeltes
Fleisch verwendet wurde, alle Zutaten vom Schnellkochtopf
zusammen in einen normalen Topf geben. Danach die mit griinen
Linsen vorbereitete Paprikamark-Sauce hinzugeben und
vermischen. Alle Zutaten im Topf auf dem Herd weitere 35-40
Minuten lang kochen lassen. Warm servieren.

Et, nohut, kuru fasulye ve bugday bir dudiikla tencereye alinarak
tizerlerini gegecek kadar su eklenir. Malzemeler 1 saat boyunca
diduklu tencerede pismeye birakilir. Bu sirada bir tavaya sivi yag
aliarak 1sitilir. Sogan ve biberler ince ince dogranir ve tavaya
alinarak kavrulur. Uzerine biber salcasi, tuz, karabiber ve pul
biber eklenerek bir stire kavurmaya devam edilir. Kemikli et
kullanilmigsa diidikli tenceredeki malzemeler pistikten sonra
etler ¢ikarilarak kemiklerinden ayrilir. Dudiikli tencerede kalan
malzemeler normal bir tencereye alinir. Temizlenen etler de bu
tencereye ilave edilir. Kusbas1 et kullanilmissa, diidiikli tence-
redeki tiim malzeme normal bir tencereye alinir. Daha sonra
tencereye yesil mercimek ve hazirlanan salgali sos da eklenerek
karistirilir. Tencere ocaga alinarak 35-40 dakika daha tiim malzeme
kaynatilir. Ardindan sicak olarak servis edilir.
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Die Brotscheiben je nach GréRe in 3-4 gleich groe Stiicke teilen
und auf ein hitzebestindiges Blech legen. In einen breiten Topf
erst die Melasse, danach warmes Wasser und Butter geben. Den
Herd anstellen und die Zutaten vermischen. Solange kochen, bis
die Butter geschmolzen ist. Die Mischung auf die Brotscheiben
auf dem Blech gieRen. Ein paar Minuten warten, bis das Brot die

L 4

Mischung gut eingezogen hat. Auf Servierteller legen und mit
Milchcreme und gemahlenen Haselntissen verzieren. Warm

Teter Halvasi i

Ekmek dilimleri, bitytikliiklerine gore 3-4 esit parcaya boliinerek
1stya dayanikli bir firin kabina dizilir. Genis tabanli bir tencereye
énce pekmez, sonra sicak su ve ardindan tereyag1 koyulur. Ocagin
alt1 yakilarak malzemeler karistirilir. Tereyag: eriyene kadar orta
ateste kaynatilir. Kaynatilan pekmezli karisim, firin kabindaki
ekmek dilimlerinin tzerine gezdirilir. Ekmeklerin pekmez
karigimin i¢ine cekmesi i¢in birkag dakika beklenir. Servis taba-
gina alian ekmek dilimlerinin tizeri kaymakla ve ince ¢ekilmis

@ ’ ﬁ ’ findik ici ile stislenir. Bekletmeden servis edilir.

5 KISILIK
5 PERSONEN

ZUTATEN
5 Scheiben braunes Dorf-Brot
*2 Gliser Trauben-Melasse
*2 Essloffel Butter
*1 Gldser warmes Wasser
Zum Servieren:
*s Essloffel Milchcreme

*5 Glas fein gemahlene

Haselntisse

20 DAKIKA
20 MINUTEN

MALZEMELER
5 dilim esmer koy ekmegi
*2 su bardag tiziim pekmezi
*2 yemek kagig1 tereyagi
*1 su bardag sicak su
Servis igin:
*5 yemek kagig1 kaymak

* su bardagi
ince ¢ekilmis findik ici




Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

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

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

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

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

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

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




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

Mach einer verniinftig abwiagenden Risikoanalyse und ent-
sprechend lhrer individuellen Wiinsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvollen Versicherungsschutz sowie ergénzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

B Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

B Berufsunfihigkeitsversicherung
M Kranken- und Pflegeversicherung
M Altersvorsorge und Hinterbliebenenschutz
B Geldanlagen

B 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 lhnen fiir
Ihre perstnliche Situation den richten Weg — passend

fiir Ihre Finanzlage und gemaB lhren personlichen Winschen.
Stecken 5Sie zusammen mit uns [hren Kurs fiir eine bedarfsge-
rechte Vorsorge- und Vermogensplanung ab.

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

1. Vorsorge

B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen
B Gesundheit

B Jukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
W Arbeit und Freizeit

B Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermiigensmanagement
B Sparen und Anlegen
W Auszahlen

M Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persinliches Gesprich. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.
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8 KISILIK
8 PERSONEN

ZUTATEN
8 mittelgrofe Auberginen
4 Zwiebeln
3 Tomaten
10-12 Knoblauchzehen
%5 Gldser Olivensl
*2 Gldser warmes Wasser
2 Wiirfel Zucker
Salz, Pfeffer
Zum Braten:
ol
Zum Verzieren:

Petersilienblatter

30 DAKIKA
30 MINUTEN

MALZEMELER
8 orta boy patlican
4 sogan
3 domates
10-12 dis sarimsak
*4 su bardagi zeytinyagi
*2 su bardag sicak su
2 kiip seker
Tuz, karabiber
Kizartmak i¢in:
Sivi Yag
Uzeri i¢in:

Maydanoz yapraklar

Auberginen streifig schilen, ohne die Stiele abzuschneiden. Um
die Bitterkeit der Auberginen zu beseitigen, 10 Minuten in
Salzwasser ruhen lassen und abtropfen. Mit einem Papiertuch
abtrocknen. Zwiebel schilen und in Streifen schneiden.
Knoblauchzehen schilen. Tomaten schilen und in Wirfel
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln mit ein
wenig Salz anbraten. Knoblauch, Tomatenwiirfel, Zuckerwtirfel
und Pfeffer hinzugeben und bei schwacher Hitze 10 Minuten
kochen. In einer Bratpfanne Ol erhitzen. Im Ol Auberginen
beidseitig braten. Die gebratenen Auberginen auf ein Papiertuch
legen und das tiberschiissige Ol ablassen. Dann die Auberginen
in Abstanden in einen groBen Topf geben. Die Mitte der Auberginen
mit einem Messer aufschneiden und mit der Zwiebelmischung
fallen. 2 Gliser heilles Wasser leicht vom Rand des Topfes
hinzuftigen. Mit geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze 20
Minuten lang kochen lassen, bis das Wasser eingezogen ist. Danach
abkiihlen lassen. Beim Servieren je nach Wunsch und Geschmack
mit Petersilienblittern verzieren. Kalt servieren.

Patlicanlar, sap kisimlari kesilmeden alacali olarak soyulur.
Patlicanlarin acisinin ¢ikmasi icin tuzlu suda 10 dakika kadar
bekletilip stizalir. Bir kigit havlu yardimiyla kurulanir. Soganlar
soyularak piyazlik dogranir. Sarimsaklar temizlenir. Domatesler
soyularak kup kiip dogranir. Zeytinyag bir tavaya alinarak isitilir.
Soganlar tuz ilavesiyle tavada sotelenir. Sarimsak, domates, kiip
sekerler ve karabiber de eklenerek kisik ategte 10 dakika pisirilir.
Bir kizartma tavasina yeterince sivi yag alinarak 1sitilir. Isinan
yagda patlicanlarin iki tarafi da hafifce kizartilir. Kizaran patlicanlar
bir kagit havlu tizerine alinarak fazla yaginin stztilmesi saglanir.
Daha sonra patlicanlar genis bir tencereye aralikli olarak yerlestirilir.
Orta kisimlari bir bicak yardimuyla kesilerek acilir ve soganl harg
ile doldurulur. Tencerenin kenarindan hafifce 2 su bardagi sicak
su eklenir. Kapag: kapatilarak kisik ateste 20 dakika suyunu
cekene kadar pigirilir. Pigtikten sonra sogumaya birakilir. Servis
esnasinda tizeri, arzuya gére maydanoz yapraklariyla siislenir.
Soguk servis edilir.
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DIE SCHONSTE BLUME
IN DER KUCHE:

DER BLUMENKOHL

Mutfaklarin En Guzel Cicegi: Karnabahar

Blumenkohl gehért zu den Heilpflanzen der Familie der
Kreuzbliitler, wie auch Brokkoli, WeiRkohl und Griinkohl,
und zeichnet sich durch seine fleischigen Bliten und die

kérnige Struktur aus. Blumenkohl, eines der am meisten

konsumierten Gemiisesorten im Winter, hat kohlihnliche

dunkelgriine Blitter und weiRe Bluten. Blumenkohl, von

dem nicht die Blitter, sondern die Bliiten verzehrt werden,
hat eine weltweit sehr verbreitete Kultivierungsfunktion

und wird hiufig sowohl als Hauptgericht als auch als Beilage

verzehrt. Er wird nicht nur gekocht gegessen, sondern

auBerdem auch oft in rohem Zustand in Salaten und auch

als Eingemachtes verzehrt. Es gibt viele Rezepte mit

Blumenkohl, z. B. kann er gebraten werden, als Hauptgericht

oder als Salat zubereitet werden. Obwohl er mit seinem

Geschmack von manchen Menschen nicht favorisiert wird,
sind die gesundheitlichen Vorteile des Blumenkohls

unbestritten.

Karnabahar, turpgiller familyasindan brokoli, lahana,
karalahana gibi ayni bitki ailesine mensup, ¢igekleri etli ve
tanecikli bir yapiya sahip sifali bir bitkidir. Kigin en ¢ok
tiiketilen sebzelerden biri olan karnabaharin lahanaya ben-
zer koyu yesil yapraklar: ve beyaz ¢igegi vardir. Yapraklarin-
dan ziyade daha ¢ok cigekli kisimlar tiiketilerek yenen karna-
bahar, diinyada ¢ok yaygin bir yetistirilme 6zelligine sahip-
tir ve hem ana yemek olarak hem de yanci olarak sofralarda
sikca yer alir. Pigirilerek tiiketilmesinin yan sira ¢ig olarak
salata ve tursularda da tercih edilmektedir. Yemegi, kizart-
mas, salatas1 gibi karnabahar ile yapilabilen pek ¢ok tarif
vardir. Kimileri tarafindan lezzeti ile 6n plana ¢ikmasa da
karnabaharin sagliga olan faydalar tartisilmazdir.



Blumenkohl, eine der gesiindesten pflanzlichen Alternativen
im Winter, enthilt sehr wertvolle Vitamine und Mineralien
wie z. B. Ballaststoffe, Vitamin C und K, Folsiure und Kalium.
Aulerdem ist er auch sehr kalorienarm. 100 g Blumenkohl
enthalten nur 25 Kalorien. Um diese wertvollen Vitamine und
Mineralien nicht zu verlieren, wird empfohlen, den Blumenkohl
im rohen oder wenig gekochten Zustand zu sich zu nehmen.
Experten empfehlen, Lebensmittel wie Blumenkohl und Brokkoli,
die aus der Familie der Kreuzbliitler stammen, vor allem im
Winter regelmaRig zu verzehren.

Kisin en saglikls sebze alternatiflerden biri olan karnabahar;
lif, C ve K vitamini, folik asit, potasyum gibi viicut i¢in ¢ok
degerli vitamin ve minerallere sahiptir. Bunun yan sira, kalorisi
de ¢ok dugiktar. 100 g karnabaharda sadece 25 kcal kalori
bulunmaktadir. Cok cesitli sekillerde tiiketilebilen karnabaharin
icerigindeki bu degerli vitamin ve mineralleri kaybetmemesi
i¢in daha ¢ok ¢ig ya da az haglanarak tiketilmesi tavsiye
edilmektedir. Uzmanlar o6zellikle kis aylarinda turpgiller
familyasindan olan karnabahar ve brokoli gibi besinlerin
mutlaka diizenli olarak tiiketilmesini 6nermektedir.

KREBSVORBEUGEND

Dank seiner Vitamine und Mineralien ist der Blumenkohl ein
sehr nutzliches Lebensmittel zur Krebsprivention. Diese
Vitamine und Mineralien aktivieren verschiedene Enzyme, die
Karzinogene im Kérper wirksam deaktivieren und eliminieren.
Mit anderen Worten, er hat eine Schutzfunktion gegen Krebs.
Insbesondere dank der als Indol-3 bezeichneten sekundiren
Pflanzenstoffe, ist der Blumenkohl ein sehr wirksamer Schutz
gegen Magen-, Darm- und Brustkrebs.

KANSERE KARSI KORUYUCUDUR

Karnabahar, igerigindeki vitamin ve mineraller sayesinde kanseri
énlemek adina oldukga yararli bir besindir. Bu vitamin ve
mineraller viicuttaki kanserojen maddeleri devre dis1 birak-
ma ve ortadan kaldirmada etkili olan cesitli enzimleri harekete
gecirmektedir. Yani kansere kars1 koruyucu bir 6zellik tagimak-
tadir. Ozellikle icerisindeki indol-3 isimli fitokimyasallar
sayesinde mide, bagirsak ve meme kanserine kars1 oldukga
etkili bir koruyucudur.

ERLEICHTERT DIE VERDAUUNG

Blumenkohl ist eine reiche Ballaststoffquelle. Aufgrund seines
hohen Gehalts an Wasser und Ballaststoffen reguliert und
entspannt er das Verdauungssystem. Er beugt Verdauungsstérungen
vor und lindert Verstopfung. Dank diesen Besonderheiten wird
auch das Risiko fiir Darmkrebs verringert. Der hohe Anteil an
Ballaststoffen in seinem Gehalt ermdéglicht es dem Kérper,
Giftstoffe durch Galle und Kot zu entfernen, und hilft, Blihungen
im Bauchraum zu reduzieren.

SINDiRIMi KOLAYLASTIRIR

Karnabahar, tam bir lif kaynagidir. Yiiksek oranda su ve lif
icerdiginden dolay1 sindirim sistemini diizenler ve rahatlatir.
Hazimsizig1 6nler ve kabizhigin giderilmesine yardimci olur.
Bu 6zellikleriyle kolon kanseri riskini de azaltmus olur. Iceri-
gindeki yiiksek orandaki lif, viicuttaki toksinlerin safra ve diski
yoluyla atilmasini saglar ve karindaki siskinlerin azalmasina
yardim eder.

GUT FUR DAS GEHIRN

Blumenkohl ist ein sehr nttzliches Kraut fiir das Gehirn. Er
enthilt B-Vitamine, die die Entwicklung des Gehirns positiv
beeinflussen. Zusitzlich zur Steigerung der Gehirnfunktion
verbessert er die Intelligenz und erleichtert das Lernen. Daher
ist er auch sehr wichtig far die geistige Entwicklung von Kindern.
Dartber hinaus hat er schiitzende Eigenschaften gegen Alzheimer,
die Krankheit, die bei vielen Menschen ab einem bestimmten
Alter, insbesondere in den letzten Jahren, haufig vorkommt.

BEYIN iCIN FAYDALIDIR

Karnabahar, beyin igin ¢ok yararli bir bitkidir. Beynin gelismesini
olumlu yénde etkileyen B vitamini igerir. Beynin islevini
artirmasinin yan sira zekay: gelistirir ve 6grenmeyi kolaylagtirir.
Cocuklarin zihin gelisiminde de olduk¢a 6nemlidir. Ayrica,
ozellikle son yillarda belli bir yasin tizerindeki pek ¢ok kiside
sikca rastlanan Alzheimer hastaligina kars1 koruyucu 6zellik
tasir.

STARKT DIE KNOCHEN
Blumenkohl hat eine gute Wirkung auf Gelenkschmerzen.
Auch bietet er Schutz vor rheumatischen Erkrankungen. Dank
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der enthaltenen Komponenten besitzt der Blumenkohl schiitzende Eigenschaften gegen
Gelenkentztindungen. Er hilft, Knochenresorption zu verhindern, die im fortgeschrittenen Alter
auftreten kann, und stirkt die Knochen, indem er das tiber den Urin ausgeschiedene Kalzium
reduziert.

KEMIKLERI GUCLENDIRIR

Karnabaharin eklem agrilarina iyi gelen bir etkisi vardir. Ayrica romatizmal hastaliklara kargi koruma
saglar. Karnabahar, icerdigi bilesenler sayesinde eklem iltihabina karg1 koruyucu 6zellik gésterir.
[leri yaslarda ortaya cikabilecek kemik erimesinin énlenmesine yardimet olur ve idrar yoluyla atilan
kalsiyumu azaltarak kemiklerin giiclenmesini saglar.

REDUZIERT DAS RISIKO EINES HERZINFARKTS

Dank des darin enthaltenen Magnesiums, Kalziums, Kupfers und Zinks entfernt der Blumenkohl
freie Radikale im Korper und unterstiitzt dadurch das Herz-Kreislauf-System. Blumenkohl ist
aullerdem reich an Kalium und wirkt als Heilmittel gegen Krankheiten wie hohen oder niedrigen
Blutdruck.

KALP KRiZi RISKINI AZALTIR

Karnabahar, igerdigi magnezyum, kalsiyum, bakir ve ¢inko sayesinde vicuttaki serbest radikallerin
uzaklagtirilmasini saglar ve kalp-damar sistemine destek olur. Ayrica potasyum agisindan da gok
zengin olan karnabahar, yiiksek veya dustik tansiyon gibi hastaliklara kars: bir ilag gérevi goriir.

IDEAL ZUR FETTVERBRENNUNG
Da Blumenkohl ein sehr ballaststoffreiches Lebensmittel ist, vermittelt er schneller ein Gefiihl der
Fulle. Insbesondere sorgt das Starten einer Mahlzeit mit Blumenkohl fiir einen geringeren
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Kalorienverbrauch der anderen Hauptmahlzeiten. Dartber hinaus ist Blumenkohl reich an
Vitamin C und Folséure, die sehr gute Fettverbrenner sind, und er erh6ht die Geschwindigkeit des
Stoftwechsels.

YAG YAKMAK iCIN iDEAL
Karnabahar ¢ok lifli bir besin oldugu icin daha ¢abuk doygunluk hissi verir. Ozellikle yemege
karnabahar ile baslamak, kalorili olan ana yemeklerden daha az tiiketilmesini saglar. Ayrica
karnabahar, ¢ok iyi yag yakicilar olan C vitamini ve folik asit agisindan zengindir ve metabolizmanin
hizinin artirilmasini saglar.

GUT FUR DIE GESUNDHEIT DER AUGEN

Dank der darin enthaltenen Vitamine reduziert er das Risiko von Augenkrankheiten und
Makuladegeneration aufgrund des Alters. Er verbessert das Gewebe im Auge und verringert das
Risiko von Augenkrankheiten wie Katarakten und gelben Flecken.

GOZ SAGLIGINA iYi GELIiR

Igerisindeki vitaminler sayesinde yasa bagl olusan géz rahatsizliklarini ve makula dejenerasyonu
risklerini azaltic1 etki saglar. Gézdeki dokulari iyilestirir ve katarakt, sar1 nokta gibi g6z hastaliklar
riskini azaltr.

Ebenso wie ein tibermiRiger Verzehr jedes Nihrstoffs vermieden werden sollte, wird empfohlen,

nicht zu viel Blumenkohl zu sich zu nehmen. Menschen mit einer nierenbedingten Erkrankung

wie Nierensteine und Gicht sollten erst nach Riicksprache mit einem Spezialisten Blumenkohl
| konsumieren.

Her besinin agir1 tiketiminden kaginilmas: gerektigi gibi, karnabaharin da ¢ok fazla titketilmemesi
onerilmektedir. Bobrek tas: gibi bobrekle ilgili bir rahatsizlig1 olan ve gut hastaligi olan kisiler, bir
uzmana danigarak karnabahar tiiketmelidirler.



Blumenkohl in kleine Képfchen zerteilen, waschen und abtropfen
lassen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Olivendl in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch im Topf anbraten.
Hackfleisch hinzugeben und solange anbraten, bis es sein Wasser
eingezogen hat. Danach Tomatenmark hinzuftigen. Nachdem
der rohe Geruch vom Tomatenmark vergangen ist, Blumenkohl

T und Wasser hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
geschlossenem Deckel bei schwacher Hitze solange kochen, bis
{1<:'L ma ["L der Blumenkohl weich ist. Je nach Geschmack mit Joghurt oder

Haydari servieren.

Karnabdhar Yemedi

Karnabahar, kiigtk cigeklere ayrilarak yikanir ve stiziiliir. Sogan
ve sarimsak ince ince dogranir. Zeytinyag: bir tencereye alinarak
wsitilir. Sogan ve sarimsak tencerede kavrulur. Uzerine kiyma
ilave edilip suyunu ¢ekene kadar kavrulur. Ardindan domates
salcasi ilave edilir. Salcanin kokusu ¢ciktiktan sonra karnabaharlar
da tencereye eklenerek yemegin suyu koyulur. Tuz ve karabiber
ilavesiyle tatlandirilir. Tencerenin kapag1 kapatilarak kisik ateste
karnabaharlar yumusayana kadar pisirilir. Arzuya gére yaninda
yogurt ya da haydari ile servis edilebilir.

ZUTATEN MALZEMELER

500 g Blumenkohl 500 g karnabahar

150 g Hackfleisch 150 g kiyma

1 mittelgrofle Zwiebel 1 orta boy sogan

1 Knoblauchzehe 1 dis sarimsak

*2,5-3 Glaser Wasser *2,5-3 su bardagi su

*3 Essloffel Olivensl *3 yemek kagig1 zeytinyag1

*1 Essloffel Tomatenmark *1 yemek kasigi ¥

domates salcasi
Salz, Pfeffer

Tuz, karabiber
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PANIERTER
BLUMENKOHL

Karnabahar Pane
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4KISILIK
4 PERSONEN

40 DAKIKA
40 MINUTEN

ZUTATEN MALZEMELER

1 mittelgroRer
Blumenkohl

1 adet orta boy
karnabahar

2 Eier 2 adet yumurta

*1 Essloffel Mehl *1 yemek kasigi un

*1 Essléffel Joghurt *1 yemek kagig1 yogurt

*2 Essloffel Paniermehl *2 yemek kagi31 galeta unu

*4 Esslottel Olivensl *4 yemek kagig1 zeytinyag:

Einige Tropfen Zitronensaft Birka¢ damla limon suyu

1 Schale Eiswasser 1 kase buzlu su

*15 Teeloffel Salz "5 ay kasig1 tuz

*15 Teeloffel Pfeffer *15 gay kas181 karabiber
*14 Teeloffel Kurkuma *14 cay kagig1 toz zerdecal

*15, Kaffeeloffel rote
Paprikaschoten

*5 tath kagig1 pul biber
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Blumenkohl mit viel Wasser waschen. Nach der Reinigung der

Wurzelteile und Blitter in kleine Bliiten teilen. Wasser in einen

Topf fiillen. Mit einigen Tropfen Zitronensaft zum Kochen

bringen. Blumenkohlbliiten kurz in kochendem Wasser kochen,
bis sie nicht mehr zu hart sind. Gekochte Blumenkohlsorten in

eine Schuissel mit Eiswasser geben. Nach kurzem Einweichen in

Eiswasser das Wasser des Blumenkohls ablassen und das

tiberschiissige Wasser mit Hilfe eines Papiertuchs entnehmen. In

einer tiefen Schissel Joghurt, Eier, Mehl, Paniermehl, Salz und

Gewiirze grindlich vermischen, bis eine glatte Konsistenz entsteht.
Blumenkohl in die Mischung tauchen und auf ein mit Wachspapier

ausgelegtes Backblech legen. In einem vorgeheizten Backofen bei

200 °C ca. 20-25 Minuten backen. Je nach Wunsch und Geschmack

warm zusammen mit einer Dip-Sauce servieren.

Karnabahar bol suda yikanir. K6k kisimlar1 ve yapraklan
temizlendikten sonra kiictik cigeklere ayrilir. Bir tencere su ile
doldurulur. i¢cine birka¢ damla limon suyu sikilarak kaynatilir.
Karnabahar ¢igekleri kaynar suya atilarak dirilikleri gidene kadar
kisa bir stire haglanir. Haglanan karnabaharlar buzlu su dolu bir
kaseye alinarak soklanir. Kisa bir stire buzlu suda bekletildikten
sonra karnabaharlarin suyu stzilerek fazla sulari kagit havlu
yardimuyla alinir. Derin bir kdsede; yogurt, yumurta, un, galeta
unu, tuz ve baharatlar, ptrtzsiiz bir kivam alana kadar iyice
cirpilir. Karnabaharlar hazirlanan karigima bulanip yagh kagit
serili firin tepsisine dizilir. Onceden 1sitilmig 200 °C firmda 20-25
dakika kadar kizartilir. Yaninda arzuya gére bir dip sosla sicak
olarak servis edilir.
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