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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

Tiergarten
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Wedding 2
Badstr. 9, 13357 Berlin

Breitestr. 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer StrafRe 152, 10783 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer

Q000000000000

Wrangelstrajfie 85,
10997 Berlin

Bus / Otobiis:
265, N1, N265 (Koepenicker Strafie)

U-Bahn:
U1 Schlesisches Tor

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

Tel: 030 / 69 80 76 92
Fax: 030 /6980 76 93
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FILIALE KREUZBERG

Unsere Filiale in der Wrangelstr in Kreuzberg ist tber
380 m? groR. Dort finden die Kunden, wie in unseren
anderen Filialen, frische und ausgewahlte
mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

KREUZBERG SUBESI

Kreuzberg, Wrangel'de yer alan subemiz

380 m*den daha fazla alana sahiptir. Bu subemizde
musterilerimize diger subelerimizde oldugu gibi taze
ve seckin Akdeniz Grtnlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

f FOLGE UNS AUF FACEBOOK

Bizi FACEBOOK'tan takip edin tJ

www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN
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TAKSIYARHIS KIRCHEN / TAKSIYARHIS KILISESI

Balikesir liegt im stdlichen Teil der Marmararegion, die im Sommer
mit Tourismuszentren wie Ayvalik, Edremit, Bandirma, Erdek, Altinoluk
und Cunda ein hiufiges Tourismusziel ist. Diese wunderschéne Stadt,
die sowohl am Marmarameer als auch an der Agiis liegt, bietet ihren
Besuchern mit ihrer Geschichte, Kultur und der natiirlichen Schénheit
ein einzigartiges Erlebnis. Mit wunderschénen Buchten, grofen und
kleinen Inseln, sauberen Strinden, jahrhundertealten heilenden
Warmequellen und mit dem Kaz-Berggebiet, einem der groéften
sauerstoffreichen Gebiete der Welt, ist Balikesir eine der beliebtesten
Stadte der Ttrkei.

Ayvalik, Edremit, Bandirma, Erdek, Altmoluk, Cunda gibi birbirinden
guzel turizm merkezleriyle yaz aylarinda ugrak noktast olan Balikesir,
Marmara Bélgesi'nin giiney kesiminde bulunur. Hem Marmara hem
de Ege Denizine kiyist olan bu giizel kent; tarihi, kltiri ve dogal
guzellikleriyle yilin her déneminde ziyaretgilerine egsiz bir deneyim
sunar. Birbirinden gutizel koylari, irili ufakli adalari, mavi bayrakli
plajlari, yazyillardir sifa dagitan termal kaynaklari, dinyanin en ¢ok
oksijene sahip alanlarmdan biri olan Kazdaglari ile Ttrkiyenin gézde
kentlerinden biridir Balikesir.



Mit seinem fruchtbaren Land, dem milden Klima und der
geografischen Lage hat Balikesir im Laufe der Geschichte viele
Zivilisationen beherbergt. Es ist bekannt, dass sich die Region
in der 1. Bronzezeit im Einflussbereich Trojas befand. Die Stadt,
in der Antike als Mysia und in der Hethiterzeit als Assua
bekannt, wurde in der Osmanischen Zeit zum Zentrum des
Furstentums Karesiogullari und spielte eine wichtige Rolle in
der Geschichte als einer der Orte, an denen wihrend des
Unabhingigkeitskrieges die ersten Funken der Bewegung der
Nationalen Streitkrifte ausgelést wurden.

Balikesir; bereketli topraklari, iliman iklimi, cografi konumu
gibi 6zellikleriyle tarih boyunca pek ¢cok medeniyete ev sahipligi
yapmustir. Bélgenin, 1. Tung¢ Caginda Troiamun etki alaninda
bulundugu bilinmektedir. Antik Dénem'de Mysia, Hitit
Dénemi'nde Assua olarak bilinen kent, Osmanli Déneminde
Karesiogullar1 Beyliginin merkezi olmus, Kurtulus Savas
Dénemi'nde de Kuva-yi Milliye hareketinin ilk krvileimlarinm
atildigi yerlerden biri olarak tarihte énemli bir rol oynamustir.

Die Spuren von Balikesirs Befreiungskampf mit dem Geist der

Nationalen Streitkrifte werden im nationalen Kuvi-yi Milliye

Museum ausgestellt. Das Gebadude, das 1840 vom Schatzmeister

der Karesi Burg erbaut und wihrend des Nationalen Kampfes

als Hauptquartier genutzt wurde, wurde am 6. September 1996

als Balikesir Kuva-yi Milliye Museum eréffnet. Im ersten Teil
des Museums, das aus zwei Teilen besteht, werden die Werke

des Nationalen Kampfes ausgestellt, wihrend der andere Teil
aus den archiologischen und ethnografischen Artefakten

besteht, die in der Stadt entdeckt wurden. Es gibt auch viele

weitere Museen in Balikesir, wie das Taksiyarhis Kirchen-
Monument-Museum, das Saraylar Freilichtmuseum, das

Génen Mosaikmuseum, das Bigadic Museum und Kulturhaus,
das Tahtakuslar Ethnographisches Museum und das Bandirma

Archiologisches Museum.

Balikesir'in Kuva-yi Milliye ruhuyla verdigi kurtulus micade-
lesinin izleri, Kuva-yi Milliye Mtzesi'nde sergilenmektedir.
1840 yilinda Karesi Sancag: Defterdar tarafindan yaptirilan
ve Milli Miicadele yillarinda karargah kullanilan bina, 6 Eylil
1996 tarihinde Balikesir Kuva-yi Milliye Mzesi olarak hizmete
acilmistir. Tki bsliimden olusan miizenin ilk bslimiinde Milli
Mticadele'ye ait eserler sergilenirken, diger bélimunde ise
kentte ¢ikarilan arkeolojik ve etnografik eserler sergilenmektedir.
Balikesir'de ayrica Taksiyarhis Kilisesi Anit Mdze, Saraylar
Kéyii Agtk Hava Miizesi, Génen Mozaik Miizesi, Bigadi¢ Miize
ve Kiltar Evi, Tahtakuslar Etnografya Miizesi ve Bandirma
Arkeoloji Miizesi gibi bir¢ok miize bulunmaktadir.

Eines der Symbole der Stadt, der Glockenturm, der 1908 erbaute
Brunnen direkt neben dem Turm, die Zagnos-Pascha-Moschee
und der Zagnos-Pascha-Komplex, die gréfte Moschee der
Stadt, und das Karesi-Grab im Karesi-Viertel sind weitere
Sehenswirdigkeiten im Zentrum der Stadt. In Balikesir gibt
es auferdem die Ayvalik Saatli Moschee, historische Ayvalik
Hiuser, Antandros um Edremit und die antike Stadt Adramittion,
die antike Stadt Kyzikos in Bandirma, das Ayisigi Kloster am
anderen Ende der Halbinsel Paterica und die Ayazma Kirche
im Bezirk Kemal Pasa. Diese wertvollen Orte warten darauf,
von Kultur- und Geschichtsliebhabern entdeckt zu werden.

Sehrin simgelerinden biri olan Saat Kulesi, kulenin hemen
yanindaki 1908 yilinda yapilan sadirvan, kentin en biyiik
camisi olan Zagnos Pasa Camisi ve Kiilliyesi, Karesi Mahalle-
sinde bulunan Karesi Tirbesi, merkezde gértilmeye deger
yerlerdendir. Balikesir'de ayrica Ayvalik Saatli Camii, tarihi
Ayvalik evleri, Edremit civarindaki Antandros ve kente adini
veren Adramittion Antik Kenti, Bandirma’da bulunan Kyzikos
Antik Kenti, Paterica yarimadasmin en ug noktasinda yer alan
Ayisig1 Manastiri, Kemal Pasa Mahallesi'nde yer alan Ayazma
Kilisesi gibi ¢ok degerli mekanlar, kiiltiir ve tarih severler i¢in
kesfedilmeyi beklemektedir.




Das Kaz-Gebirge im Norden der Edremit-Bucht bietet zu jeder
Jahreszeit eine andere Schénheit. Das Kaz-Gebirge, in dem
sich Meer und Wald, Geschichte und Natur treffen, bietet
Tausenden von Besuchern jedes Jahr die Méglichkeit, einen
ruhigen Urlaub im Nationalpark zu verbringen. Im Nationalpark
sind der Sitiven Wasserfall, der Hasanboguldu-Teich, die
Sahinderesi-Schlucht, das Dorf Tahtakuslar und der Sarikiz-Hiigel
sehenswert.

Edremit Kérfezinin kuzeyinde bulunan Kazdaglari, her mevsim
ayr1 bir gtizellik sunar. Denizin ve ormanin, tarihin ve doganin
kucaklastigi Kazdaglari, i¢inde bulunan milli park ile her yil
binlerce ziyaretciye huzur icerisinde tatil yapabilme imkéan
sunar. Milli park bélgesinde bulunan Sitaven Selalesi,
Hasanboguldu Goleti, Sahinderesi Kanyonu, Tahtakuglar
Koyt ve Sartkiz Tepesi de gértilmeye deger yerlerdendir.

Eine weitere magische Schonheit von Balikesir ist der
Vogelparadies-National Park. Der Nationalpark liegt innerhalb
der Grenzen der Grafschaften Manyas und Bandirma und ist
ein Lebensraum fiir 266 Vogelarten, 118 Pflanzenarten und 23
Fischarten sowie verschiedene Reptilienarten, die im warmen
Wasser des Kus-Sees leben.

Balikesir'in bir diger buyilt glzelligi, Kus Cenneti Milli
Parki'dir. Manyas ve Bandirma ilgeleri sinirlar i¢inde bulunan
milli park; 266 kus, 118 bitki ve Kug Gélu'niin 1lik sularinda
yasayan 23 balik turt ve cesitli sringen tirleri i¢in bir yagam
kaynag1 konumundadur.

Balikesir ist auch reich an Thermalquellen und nattrlichen
Wasserquellen, die der Menschheit seit Tausenden von Jahren
Heilung und Schénheit bieten. Die heiffen Quellen von Pamukgu,
Gonen, Edremit, Giire, Sindirgi-Hisaralan, Bigadi¢-Hisarkoy
und Balya-ilica zihlen zu den Heilzentren von Balikesir.

AYVALIK-CUNDA




SUTUVEN WASSERFALL / SUTUVEN SELALESI

Balikesir, binlerce yildir insanhga sifa ve gtizellik sunan termal
kaplicalar ve dogal su kaynaklar1 bakimindan da zengindir.
Pamuk¢u Kaplicalarr, Génen Kaplicalari, Edremit-Giire,
Simdirgi-Hisaralan, Bigadi¢-Hisarkéy ve Balya-Ilica kaplicalari,
Balikesir'in sifa merkezleri konumundadir.

Mit seinen weiten Ebenen und seinem Klima bietet Balikesir
eine reiche Auswahl an landwirtschaftlichen Produkten. Der
fruchtbare Boden Balikesirs ist damit einer der fithrenden
Oliven- und Olivenslproduktionsstitten der Ttrkei. In den
Kustenregionen von Balikesir, wie Edremit, Ayvalik, Gémec,
Burhaniye, Havran, Erdek, Bandirma und der Marmara-Insel,
werden Oliven und Olivenél hergestellt.

Balikesir genis bir cografyaya yayilmig topraklar: ve ikliminin
etkisiyle zengin bir tarimsal Giriin yelpazesine sahiptir. Bereketli
topraklariyla Balikesir; zeytin ve zeytinyagi dretiminde
Tirkiyenin énde gelen sehirlerindendir. Balikesir'in kiyt

GLOCKENTURM
SAAT KULESI

=

bolgelerinde zeytin ve zeytinyaglari en ¢ok Edremit, Ayvalik,
Goémeg, Burhaniye, Havran, Erdek, Bandirma ve Marmara
Adasi’'nda tretilmektedir.

Balikesir ist sehr gut und leicht zu erreichen. Alle zwei Stunden
gibt es Fihren und Seebusse von Istanbul nach Bandirma.
Besucher, die mit dem Flugzeug anreisen méchten, kénnen
am Flughafen Koca Seyit in Edremit landen. Es gibt aus vielen
Stadten Busverbindungen nach Balikesir. Wenn man lieber
mit dem Zug anreisen méchte, kann man mit dem 6 Eylil
Express die Strecke Izmir-Manisa-Balikesir erreichen.

Balikesir, konum olarak ulagima oldukga elverisli bir yerdir.
[stanbul’dan feribot ve deniz otobiisleri, iki saatte bir
Bandirma’ya hizmet vermektedir. Ucakla seyahat etmek isteyen
ziyaretgiler, Edremit’te bulunan Koca Seyit Havaalanina
inebilir. Pek cok sehirden de Balikesir’e otobiis seferleri
bulunmaktadir. Trenle yolculuk tercih edilecekse 6 Eyliil
Ekspresi ile Izmir-Manisa-Balikesir rotasi izlenebilir.

AYVALIK SAATLI MOSCHEE / AYVALIK SAATLI CAMII
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In Balikesir gibt es viele Unterkunftsmdglichkeiten. Die Stadt ist besonders fiir den Sommertourismus
sehr gut entwickelt. Hier befinden sich Hotels, Motels und Pensionen in vielen Preisklassen. Aufgrund
der hohen Dichte in der Region wihrend der Sommermonate steigen jedoch die Hotelpreise und die
Auslastung stark an. Dartber hinaus 6ffnet Balikesir seine Tore fiir alle Besucher mit Unterkunftsméglichkeiten
wie saisonalen Ferienwohnungen, Apartments, Mietzimmern und Camping.

Konaklama icin de Balikesir'de pek ¢ok alternatif mevcuttur. Ozellikle yaz turizmi konusunda ¢ok
gelismis bir kent olan Balikesir'de genis fiyat araliklarinda otel, motel ve pansiyon bulunabilmektedir.
Ancak yaz aylarinda bélgedeki biytik yogunluk sebebiyle otel fiyatlarinda ve doluluk oranlarinda
buyiik bir artis s6z konusu olmaktadir. Ayrica sezonluk yazlik kiralama, apart otel, kiralik oda ve
kamp gibi konaklama segenekleri ile de Balikesir tiim ziyaretgilerine kapilarini agmaktadir.
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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.
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8 KISILIK
6 PERSONEN
ZUTATEN
350 ¢ Hihnchenbrust

*2 Gliser gekochte

Kichererbsen
*1 Kaffeeloftel Pfeffer
*1 Kaffeelstfel Salz
Fiir den Teig:
*5 Gldser Mehl
*1 Glas Wasser
*1 Teelsffel Salz
Zum Bestreuen:
250 g Joghurt
2-3 Knoblauchzehen
*1 Kaffeeloffel

*3 Essléffel Olivensl

*1 Kaffeeléffel trockene Minze

*1 Kaffeeloffel
Paprikapulver

60 DAKIKA
60 MINUTEN

MALZEMELER
350 g tavuk gégus eti

*2 su bardag:

haglanmig nohut
*1 tatl kagigi karabiber
*1 tath kagig1 tuz
Hamuru igin:
*5 su bardagi un
*1 su bardagi su
*1 ¢ay kasig1 tuz
Uzeri igin:
250 g yogurt
2-3 dis sarimsak
*1 tath kasig tuz
*3 yemek kagig1 zeytinyag:
*1 tath kagigr kuru nane

*1 tath kagig
toz kirmuzi biber

Einen breiten Topf mit Wasser fiillen und die Hihnchenbrust
hineingeben. Salz und Pfeffer hinzuftigen und das Fleisch kochen.
Das Kochwasser zur Seite legen. Nachdem die Hihnchenbrust ein
wenig abgekiihlt ist, mit den Fingern in kleine Fetzen zerteilen. In
eine tiefe Schiissel ein wenig Mehl geben. Wasser und Salz hinzugeben
und kneten. Langsam das Mehl hinzuftigen und solange kneten, bis
man einen weichen Teig hat, der nicht mehr an den Hinden klebt.
Den Teig in vier gleich grofRe Stiicke teilen, mit einem feuchten Tuch
bedecken und 15 Minuten ruhen lassen. Die geruhten Teigstiicke
mit einem Nudelholz flach wilzen und aus diesen flachen Teigen
viereckige Stiicke schneiden. Die geschnittenen Teigsttickchen wie
Ravioli schlieRen und mit einem feuchten Tuch bedecken, damit
sie nicht austrocknen. Die Teigstiicke danach auf ein Ofenblech
legen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 40 Minuten goldbraun
backen. Das zuvor zur Seite gelegte Kochwasser des Hihnchens in
einem Topf zum Kochen bringen. Die gebackenen Ravioli erst ein
wenig abkiihlen lassen, danach in das kochende Wasser geben. Gleich
bevor die Ravioli durchgekocht sind, die Kichererbsen ins Wasser
geben und noch einmal aufkochen lassen. Danach alles abtropfen
lassen und auf den Servierteller geben. Auf die Ravioli und Kichererbsen
die Hihnchenstiicke geben. Joghurt gut durchmischen, Knoblauchzehen
schilen, zerdrticken und mit dem Joghurt mischen. Nachdem auch
Salz hinzugegeben ist, den Joghurt auf die Hihnchenstiicke gieRen.
In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Trockene Minze und Paprikapulver
in das Ol geben, ein wenig anbraten und iiber den Joghurt gieRen.
Warm servieren.

Bemerkung: Es werden auch ungefillte Ravioli verkauft.

Genigs bir tencere suyla doldurularak tavuk etleri tencereye almur.
Tuz ve karabiber eklenerek etler iyice haslanir. Haslama suyu bir
kenara ayrilir. Tavuklar da biraz ihdiktan sonra tiftilerek kugiik
parcalara ayrilie. Derin bir karisturma kabina unun bir kismur alimur.
Uzerine su ve tuz koyularak yogrulmaya baslanir. Azar azar un
ilavesiyle ele yapismayan bir hamur elde edilir. Hamur, dért esit
pargaya béltnerek Gzeri nemli bir bezle 6rtiiliir ve 15 dakika kadar
dinlenmeye birakilir. Dinlenen hamur bezeleri, merdane yardimuyla
ince bir sekilde agilarak hamurdan kare pargalar kesilir. Kesilen kare
hamurlar, mant1 seklinde kapatilir ve kurumamalari i¢in tGzerleri
nemli bir bezle értilir. Tim hamurlar hazirlandiktan sonra firm
tepsisine yayilarak énceden 1sitmis 180° firinda, kizarana kadar,
vaklasik 40 dakika pisirilir. Daha énceden kenara ayrilan tavuk suyu
bir tencereye alnarak kaynatibr. Kizaran mantilar, bir stre
sogutulduktan sonra haglama tenceresine aliarak pisirilir. Mantilar
pismeye yakin, nohutlar da tencereye ilave edilerek bir tasim daha
kaynatilir. Ardindan suyu stztilerek servis tabagina almur. Servis
tabagina yayilan manti ve nohutlarin Gzerine tavuk etleri koyulur.
Yogurt, iyice cirpilir. Sarimsaklar temizlenerek ezilerek yogurtla
karigtirtlie. Tuz ilave edildikten sonra tavuklarin Gizerine dékilir.
Bir tavaya zeytinyagl almarak kizdirilir. Kuru nane ve toz kirmizi
biber zeytinyaginda hafifce yakilir ve yogurdun tizerine gezdirildikten
sonra yemek hazirdir. Sicak olarak servis edilir.

Not: Bos mantilar hazir olarak da satin alinabilir.
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K KISILIK
4 PERSONEN

ZUTATEN
1 kg Auberginen
300 g Schafskise
2 Eier
L Bund Petersilie
*1 Kaffeelsftel Pfeffer
Zum Braten:

ol

‘??o 3

i

\

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
1 kg pathican
2 yumurta

1 tutam maydanoz

*1 tath kasig1 karabiber

Kizartmak i¢in:

Stvi yag

GEBRATENE
AUBERGINEN MIT KASE

?eynir[i Patlican
‘Krzartma

Die Auberginen waschen, die Stiele abschneiden und streifig
schilen. Die geschilten Auberginen in 10-12 cm lange Streifen
schneiden. Wenn die Auberginen zu dick sind, ein wenig um sie
herum schneiden, damit sie so dick wie 2-3 Finger werden. Mit
Hilfe eines Messers tiefe Schnitte in die Auberginen schneiden,
sodass deren ,Mund" gesffnet wird, ohne vollstindig voneinander
gerissen zu werden. Die Auberginen in Salzwasser legen, damit
die Bitterkeit vergeht. In der Zwischenzeit fiir die Fiillung in eine
breite Schiissel den Kise reiben. 2 Eier hinzugeben und mischen.
Die Petersilie fein hacken und hinzufiigen. Zuletzt mit Pfeffer
abschmecken und erneut vermischen. Die Auberginen aus dem
Salzwasser nehmen und gut abtrocknen. Die Auberginen &ffnen
und mit einem Loffel mit der Fillung fiillen. In einer breiten
Pfanne Ol erhitzen. Die Auberginen in der Pfanne beidseitig
braten. Die gebratenen Auberginen auf Papiertuch legen und das
tiberschiissige Ol mit Hilfe des Papiertuchs entnehmen. Warm
servieren.

Patlicanlar yitkandiktan sonra sap kisimlari kesilir ve alacali olarak
soyulur. Soyulan patlicanlar 10-12 cm uzunlugunda kesilir. Eger
patlicanlar ¢ok kalinsa, etraflarindan biraz kesilerek 2-3 parmak
kalinhginda olacak hale getirilir. Bir bigak yardimiyla, birbirinden
tamamen koparilmadan, agizlar1 agilacak sekilde patlicanlara
derin kesikler atdir. Patlicanlar, acisi ¢tkmasi icin tuzlu suya
almarak bekletilir. Bu sirada i¢ harct i¢in genis bir kiseye beyaz
peynir rendelenir. Uzerine 2 yumurta kirilarak karistirilir. Maydanoz
ince ince dogranarak karisima eklenir. Son olarak karabiber
ilavesiyle tekrar karistirilarak hazir hale getirilir. Patlicanlar, tuzlu
sudan ¢ikarilarak iyice kurulanir. Patlicanlarm agizlari agilarak
bir kagik yardimiyla peynirli har¢tan gtizelce doldurulur. Derin
bir kizartma tavasima sivi yag alinarak kizdirilir. Patlicanlar, kizgin
yagda arkali 6nla kizartilir. Kizaran patlicanlar, fazla yagini almasi
i¢in bir havlu kagit tizerine cikarilir. Sicak olarak servis edilir.



Eine turkische Weisheit lautet:

Wem alles schiefgeht, dem bricht der
Zann auch beim Puddingessen...

Ters giderse insanin isi,
muhallebi yerken kirilir disi.

...dann doch lieber die Zahne vor
Karies schutzen.

Um die bleibenden Zdhne vor Karies zu schiitzen,
kann eine Beschichtung auf die Kauflache der
bleibenden Backenzahne aufgebracht werden.

Die Kauflachen sind wegen der Vertiefungen

besonders anfallig fiir Karies, denn diese Fissuren
konnen tief und schwer zu reinigen sein.

@

Fir mene GeSundhet!

KNAPPSCHAFT

—

Die Zahnversiegelung bietet in diesen Bereichen
Schutz, indem sie an diesen Stellen fiir eine glatte
Oberflache sorgt.

Fur die Gesundheit lhres Kindes bezuschusst die
KNAPPSCHAFT die Zahnversiegelung mit bis zu 90
Euro jahrlich bis zum 14. Lebensjahr.

Damit nichts schief geht beim Puddingessen.

Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT.

Fragen zur Gesundheit Ihres Kindes sowie Fragen
rund um Leistungen fiir jedes Alter und jede
Lebenssituation beantwortet gern die
KNAPPSCHAFT.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de

———
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5 KISILIK
5 PERSONEN

ZUTATEN
11 frische Kuhmilch
*1 Glas Griefl
*3 Gldser Zucker

*15 Kaffeelsffel Kisehefe

1 Eigelb

45 DAKIKA
45 MINUTEN

MALZEMELER
11taze inek siiti
*1 su bardagr irmik
*3 su bardag toz seker
*5 tatl kagig1 peynir mayasi

1yumurta sarisi

HOSMERIM

&
a4

Hosmerim

Die frische Milch in einen Topf giefen und solange erhitzen, dass
man den Finger noch hineinhalten kann. Es ist wichtig, dass die
Milch den Finger nicht verbrennt. In die lauwarme Milch die
Kisehefe geben, den Topf abdecken und 5-10 Minuten lang
fermentieren lassen. In der Zwischenzeit Zucker und Grie8 in
einer Schiissel gut vermischen. Diese in die fermentierte Milch
geben. Nachdem das Bigelb hinzugefiigt ist, den Topf wieder auf
den Herd stellen. Bei schwacher Hitze langsam zum Kochen
bringen. Damit der Boden des Gerichts nicht am Topfboden
haftet, mit einem Holzloffel kontinuierlich rithren. Das gekochte
Dessert, das jetzt eine feste Konsistenz hat, auf Servierteller geben
und abkiihlen lassen. Danach servieren.

Bemerkung: Fiir Hésmerim sollte wenn méglich frische Milch,
anstatt pasteurisierte Milch verwendet werden. Wenn jedoch
keine frische Milch verfugbar ist, kann auch pasteurisierte Milch
verwendet werden.

Taze stit, bir tencereye alinarak ocakta parmagin dayanabilecegi
sicakliga gelene kadar 1sitilir. Stitiin parmag1 yakmayacak derecede
ilik olmasi énemlidir. Ilik stite peynir mayasi koyularak tencerenin
kapagi kapatilir ve 5-10 dakika kadar mayalanmaya birakilir. Bu
sirada toz seker ve irmik ayr1 bir kapta gtizelce karistirilir. Mayalanan
stite, toz seker ve irmik karisimu ilave edilir. Yumurta sarisi1 da
eklendikten sonra tencere tekrar ocaga alinir. Kisik ateste yavas
yavas kaynatmaya baglanir. Tatlinin dibinin tutmamasi i¢in bir
tahta kagikla strekli karigtinlmalidir. Kaynayip koyulagan
hosmerim tatlisi servis tabaklarina alinarak sogumasi beklenir.
Ardindan servis edilir.

Not: Hésmerim tatlisi i¢in mimkiinse pastérize stt degil, taze
stt kullanilmalidir. Ancak taze siit bulunamiyorsa ayni sekilde
pastérize st de kullanilabilir.



BALIKESIR TIRIDI
Balikesir Tiridi

Das Fleisch in einen Schnellkochtopf geben, ein wenig Salz und
Wasser bis zum Uberdecken hinzugiefen und solange kochen, bis
das Fleisch weich wird. 1 Essléffel Butter und 2 Essléffel Olivendl in
einem Topf erhitzen. Die Tomaten reiben und in dem Ol sautieren.
Sobald die Tomaten fast ihr ganzes Wasser wieder eingesogen haben,
1 Kaffeelgffel Salz und Tomatenmark hinzugeben und weiter sautieren.
Wenn der rohe Geruch des Tomatenmarks vergangen ist, den Herd
abstellen und die Sauce zur Seite legen. Petersilie waschen und fein
hacken. Das nun gekochte Fleisch zur Seite legen und ein wenig
abkiihlen lassen. Sobald das Fleisch lauwarm ist vom Knochen
abzupfen und in kleine Stiicke teilen. Die Fleischbrithe im Topf
filtern und erneut in einem Topf erhitzen. In die Fleischbrithe ein
wenig vom zerstickelten Fladenbrot geben, ca. 7-8 Sekunden lang
rithren, dann das Brot mit einem Siebldffel entnehmen und auf den
Servierteller legen. Es sollte darauf geachtet werden, dass das Brot
nicht zu lange in der Brithe verweilt. Die Tomatensauce gut tiber
das ganze Brot verteilen. Das Fleisch auf die Sauce verteilen. Ein
wenig mit Pfeffer bestreuen und mit viel Petersilie verzieren.
1 Essloffel Butter in einer Pfanne erhitzen und dann auf das Gericht

6 KISILIK 85 DAKIKA gieRen. Warm servieren.
6 PERSONEN 65 MINUTEN
ZUTATEN MALZEMELER Etler, diidiiklii tencereye alinarak bir miktar tuz ve tizerlerini gegecek
kadar su ilavesiyle yumusayana kadar pisirilir. 1 yemek kasigi tereyag
1,5 kg Lammifleisch 1,5 kg kemikli kuzu et ve 2 yemek kasi31 zeytinya1 bir tencereye alinarak isitilir, Domatesler
mit Knochen rendelenerek yagda gtizelce kavrulur. Domatesler suyunu ¢ekmeye
Leciyon "fdedince } yakin 1 tath kasi51 tuz ve domates salgasi ilave edilerek kavurmaya
Fladenbrot, in et pEle ey devam edilir. Salcanin kokusu ¢iktiktan sonra altt kapatilarak
Portionen gehackt T mardant hazilanan sos kenara alimir. Maydanozlar temizlenip ince ince
! ol ke dogranir. Bu sirada pisen etler ocaktan alinarak imaya birakiir.
Bund Petersilie Aot o o~
5 adet domates Etler ihdiktan sonra kemiklerinden siyrilip tiftilerek kiictik parcalara
5 Tomaten ayrilir. Tencerede kalan et suyu stiztilerek tekrar tencereye alinir ve
“1yemek kagig1 wsitihr. Et suyunun igine, dogranmug olan pide ekmeklerinden bir
*1 Essléffel Tomatenmark domates salcast miktar atilarak 7-8 saniye kadar hafifce karigtirdir ve bir kevgir
* . ] yardimiyla pide ekmekleri servis tabagina alinir. Pidelerin, suyun
"2 Esslstfel Butter QSR tereyag icinde cok fazla kalmamasma dikkat edilmelidir. Tabaga alinan pide
» Esslistfel Olivendl *» yemek kagig1 zeytinyag: ekmeklerinin her yerine gelecek sekilde, tizerine sicak d?mates
sosundan gezdirilir. Sosun {izerine etler glizelce yayilir. Uzerine
% Kaffeelsffel Pfeffer *1 tatl kagig1 karabiber karabiber serpilir ve ardindan bolca maydanoz koyulur. 1 yemek
kasig1 tereyagi, tavada hafifce yakiarak yemegin tGzerine gezdirilir.
*1 Kaffeeloffel Salz “1 tath kagigi tuz Sicak olarak servis edilir.

119420
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2 KISILIK
2 PERSONEN

ZUTATEN
4 Scheiben Pfannenbrot

koo g Toastkise

{vorzugsweise Mihalic Kiise)
10-12 Scheiben Sucuk
*1 Essloffel Butter

*1 Esslsffel
Tomatenmark

30 DAKIKA
30 MINUTEN

MALZEMELER
4 dilim tava ekmegi

200 g tost peyniri

(tercihen Mihali¢ Peyniri)

10-12 dilim sucuk
*1 yemek kagi131 tereyag:

*1 yemek kagig
domates salcast

SUSURLUK
TOAST

&

Susurluk Tostu

Den Toaster erhitzen und die Brotscheiben in die Maschine gegeben.
Auf 2 Scheiben Brot die Sucuk-Scheiben legen und den Toaster
schlieRen. Nachdem die Sucuk gut gebraten ist, die diinn geschnittenen
Kiisescheiben auf das Brot legen. Mit den weiteren 2 Scheiben Brot
die Scheiben abdecken und den Toaster erneut schliefen. Nachdem
das Brot gut gebraten ist, beide Seiten mit Butter bestreichen. Einige
Minuten weiter toasten, bis der Kése gut verschmolzen ist und die
Toasts vom Toaster nehmen. Sofort mit Tomatenmark bestreichen.
Vorzugsweise mit Ayran oder einem anderen Getrink zusammen
warm servieren.

Tost makinesi 1sitlarak ekmek dilimleri makinenin i¢ine koyulur.
2 ekmek diliminin {izerine sucuklar yerlestirilerek makinenin kapag
kapatihir ve sucuklarin pigmesi saglanir. Sucuklar pistikten sonra,
ince ince dilimlenen tost peyniri ekmeklerin Gizerine koyulur. Diger
2 dilim ekmek de Gizerine kapatilarak tost makinesinin kapagi tekrar
kapatilir. Ekmekler kizardiktan sonra her iki taraflarina da tereyag
strtlir. Birkag dakika daha pisip peynirler iyice eridikten sonra
tostlar makineden ¢ikarilir. Makineden cikar ¢tkmaz tostlarin Gst
ytzeylerine domates salgast siiriilir. Tercthen yaninda ayran ya da
baska bir icecekle sicak olarak servis edilir.



10-12 KISILIK
10-12 PERSONEN

ZUTATEN
Fiir den Teig:
*4,5-5 Gliser Mehl

*1 Glas Joghurt

*1 Glas O1
14 Pickchen Backpulver
1 Ei
*1 Essloffel Essig
*1 Teel6tfel Salz

Um den Teig aufzurollen:

Maisstérke
Fir den Sirup:

*3.5 Gldser Wasser

*3,5 Gldser Zucker
2-3 Tropfen Zitronensa

Fiir die Fiillung:
Bo ¢ gemahlene Pistazien

Zum Bestreichen:

100 g Butter

40 DAKIKA
40 MINUTEN

MALZEMELER
Hamuru igin:
*4,5-5 su bardagi un
*1 su bardagi yogurt
*1 su bardagi sivi yag
14 paket kabartma tozu
L yumurta
*1 yemek kagigi sirke
*1 ¢ay kagig1 tuz
Hamuru a¢gmak i¢in:
Mistr nisastasi
Serbeti i¢in:

*3,5 su bardagi su
*3,5 su bardagi toz seker

2-3 damla limon suyu

f¢iigin:

80 g toz Antep fistig1
Uzeri igin:

100 g tereyagl

DILBERDUDAGI
@i[ﬁen[uafagl

Fur den Sirup des Desserts Wasser und Zucker in einen tiefen Topf
geben und bei mittlerer Hitze mischen, bis sich der Zucker aufgelést
hat. Wenn es anfingt zu kochen, noch weitere 10 Minuten kochen
lassen und Zitronensaft hinzuftigen. Nach weiteren 2-3 Minuten
vom Herd nehmen, abkihlen lassen. Fiir den Teig alle Teigzutaten
in eine Knetschiissel geben und griindlich kneten. Man erhilt einen
weichen Teig. Den Teig in 24 gleiche Teile teilen und von Hand eine
runde Form geben. Die vorbereiteten Teile auf ein Blech legen, mit
einem feuchten Tuch bedecken und 1 Stunde ruhen lassen. Die
geruhten Teigstiicke werden mit Stirke bestreut und mit einem
Nudelholz in einen Durchmesser von 12-15 cm ausgerollt. Fir jedes
Teigsttck diesen Schritt wiederholen. Von 24 Teigstiicken sollten
nun 24 aufgerollte Filoteige bestehen, von diesen nun 12 aufeinanderstapeln.
Die anderen 12 separat aufeinanderstapeln. Die aufeinandergestapelten
Filoteige mit einem Nudelholz langsam in 4 mm Dicke aufrollen.
Sobald die Teige diinn aufgerollt sind, mit der Offnung eines Teeglases
oder einer dhnlichen Form runde Sttickchen schneiden. In die Mitte
jedes runden Sttickes ein wenig gemahlene Pistazien geben und
unter wenig Druck in Halbmondform schlieRen. Teigstiicke auf ein
Backblech mit Backpapier legen. In einer Pfanne die Butter zum
Schmelzen bringen und die Teigstiicke gut bestreichen. Etwa eine
halbe Stunde in einem kontrollierten 180 °C warmen Ofen backen,
bis die Oberflichen braun sind. Sobald der Teig aus dem Ofen
genommen wird, kalten Sirup darauf giefen und einige Stunden
ruhen lassen, damit der Sirup gut einzieht. Sobald der Sirup
eingezogen ist, mit Pistazien oder Milchcreme servieren.

Tatlinin gerbeti icin su ve seker derin bir tencereye alinarak, orta
ateste seker eriyene kadar ara sira karistinlir. Kaynamaya baslayinca
10 dakika daha pigirilip limon suyu eklenir. 2-3 dakika daha kaynadiktan
sonra ocaktan alinarak sofumaya birakilir. Hamuru i¢in, hamur
malzemelerinin hepsi bir yogurma kabina alinarak iyice yogrulur.
Yumusak kivamda bir hamur elde edilir. Hamur, 24 esit parcaya
ayrilarak elle yuvarlanur. Hazirlanan bezeler bir tepsiye alinarak
tzeri nemli bir bezle 6rtalir ve 1 saat kadar dinlenmeye birakilir.
Dinlenen hamur bezeleri, Gizerlerine nigasta serpilerek bir merdane
yardimuyla 12-15 cm ¢apinda agilir. Ayni islem her bir beze i¢in
uygularur. 24 adet bezeden elde edilen 24 adet yufkanin 127si Gist tste
dizilir. Diger 12'si de ayr1 bir sekilde tst tste dizilir. Ust iiste dizilen
yufkalar merdane ile yavasca 4 mm kalinhiginda inceltilir. Yufkalar
inceltildikten sonra bir ¢ay bardagimin agz1 ya da ayn 8l¢tilerdeki
bir kalrp ile yufkadan yuvarlak parcalar kesilir. Her bir yuvarlagin
ortasina bir miktar Antep fistig1 koyularak ¢cok bastirmadan yarim
ay seklinde kapatilir. Hazirlanan hamurlar yagh kdg:t serilmis firm
tepsisine dizilir. Bir tavada tereyag eritilir ve bir fir¢a yardimiyla
hamurlarim tzeri bolca yaglanir. 180 °C firinda kontrollit olarak
izerleri kizarana kadar yaklasik yarim saat pisirilir. Hamurlar
firmndan ¢ikar ¢ikmaz tizerine soguk serbet dokulur ve serbeti iyice
cekmesi icin birkag saat bekletilir. Serbeti ¢cekince toz Antep fistig1
ya da kaymakla servis edilebilir.
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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




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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DIE WUNDERPFLANZE DER NATUR:

= e

Doganin Mucizevi Bitkisi:

Zeytin

Der erste historische Platz des Olivenbaums, der als ,erster
aller Baume” bezeichnet wird und dessen Kultivierung mit
den ersten Menschen begann, stammt aus der Zeit vor
40.000 Jahren. Die Bedeutung und der Wert von Oliven in
der Geschichte der Menschheit sind auch in allen heiligen
Biichern, vielen Kulturen, Mythologien, Schépfungs- und
Grindungslegenden enthalten.

Im Alten Testament erscheinen als Symbol des Wohlstands
der Zweig in der Miindung der Taube wihrend der Sintflut
und die Olive als einer der drei Biume an der Stelle, an der
Adam begraben wurde. Im Heiligen Koran werden die
Olivenbiume oft erwihnt, sie werden als Quelle des
Uberflusses und durch die Klarheit des Ols als heilige
Biume angesehen. Die Waffe des Herkules, das Kreuz, an
dem Jesus gekreuzigt wurde, Cdsars Krone, die auch lange
Zeit als Krone bei den Olympischen Spielen verwendet
wurde, nahmen ihre Inspiration aus dem Vorbild

Olivenbaum.

“Biitiin agaclarin ilki” oldugu séylenen, yetistiriciliginin ilk
insanlarla birlikte bagladigi kabul edilen zeytin agacinmn
tarihteki yeri 40 bin yil 6ncesine kadar dayanir. Zeytinin
insanlik tarihindeki énemine ve degerine biitiin kutsal
kitaplarda, pek ¢ok kiltiirde, mitolojide, yaratilis ve kurulus
efsanelerinde yer verilmistir.

Eski Ahit'te refahin semboli olarak, Nuh Tufaninda
gtivercinin agzindaki dal ile, Adem’in defnedildigi yerde
yeseren U¢ agactan biri olarak zeytin kargimiza ¢ikar. Kuran'i
Kerim'de de sik¢a szt edilen zeytinin bolluk ve bereket
kaynag oldugundan, yaginin berrakligindan, tizerine ant
igilesi bir aga¢ oldugundan bahsedilir. Herkdl'tin silahi,
[sa'nin ¢armiha gerildigi hag, Sezar'in taci ve uzun bir stire
olimpiyatlarda kullanilan taglar da hep zeytin agacindandr.




Die Olive, die so alt ist wie die Menschheitsgeschichte und in
allen Arten von Kulturen und Religionen im Laufe der
Geschichte als Quelle des Uberflusses und der Fruchtbarkeit
anerkannt wurde, ist nicht nur eine Pflanzen- oder Nahrungsquelle,
sondern auch eine vollstindige Heilquelle.

Insanlik tarihi kadar eski, tarih boyunca her turli kiltiirde,
dinde bolluk ve bereket kaynag:i olarak kabul edilmis olan
zeytin sadece bir bitki ya da besin kaynag: degil ayni zamanda
tam bir sifa kaynagidur.

SEHR GUT FUR DAS HERZ

Durch Cholesterin werden die BlutgefiiRe im Kérper geschidigt
und die Fettbildung in den Arterien nimmt zu. Dies kann zu
Herzinfarkten fiithren. Die in Oliven enthaltenen antioxidativen
Bestandteile helfen, Herzkrankheiten vorzubeugen. Oliven
enthalten natiirlich auch Fett, aber diese Ole sind gesunde,
einfache und ungesittigte Fette, die das Risiko von Arteriosklerose
verringern und das gute Cholesterin erhdhen. Verschiedene
Studien haben gezeigt, dass einfache ungesittigte Fette zur
Senkung des Blutdrucks beitragen kénnen.

TAM BiR KALP DOSTUDUR

Kolesterole baglt olarak viicutta kan damarlar: zarar goriir ve
arterlerde yag olusumu artar. Bu da kalp krizlerine yol acabilir.
Zeytinin icerigindeki antioksidan besinler, kalp hastaliklarini
dnlemeye yardimci olur. Zeytin de elbette yag icerir ancak bu
yaglar, damar sertligi riskini azalttig1 ve iyi kolesterolii artirdigt
tespit edilen saglikly, tekli doymamus yaglardir. Yapilan cesitli
arastirmalar, tekli doymamis yagin kan basincini distirmeye
yardimc1 oldugunu géstermisgtir.

GUT FUR DAS GEHIRN

Oliven schiitzen lebenswichtige Organe wie Gehirn und Herz
vor Schiden, da sie dazu beitragen, die durch Entziindungen
verursachten Zustinde zu verringern und verhindern, dass
freie Radikale gesunde Zellen angreifen. Dartiber hinaus
unterstiitzen Oliven dank des enthaltenen Vitamin E die
Entwicklung kognitiver Fihigkeiten. Auch verringern sie das
Alzheimer-Risiko.

BEYNE iYi GELIR

Zeytin, iltihaplarin sebep oldugu, serbest radikallerin saglikli
hiicrelere saldirdigi durumlari azaltmaya yardimer oldugundan
beyin ve kalp gibi hayati organlar1 hasarlardan korur. Ayrica
zeytin, icerdigi E vitamini sayesinde biligsel ozelliklerin
gelismesine yardimci olur. Alzheimer hastaligi riskinin de
azaltilmasmda etkilidir.

GUT IM KAMPF GEGEN KREBS

Im Mittelmeerraum sind die Krebsraten sehr niedrig. Experten
stellen das in Verbindung mit dem Verzehr von Oliven. Oliven
sind im Mittelmeerraum ein stark konsumiertes Lebensmittel.
Die Komponenten in Oliven sind sehr wirksam bei der Vorbeugung

oder Behandlung verschiedener Arten von Krebs. Oliven
enthalten auch Inhaltsstotfe wie Squalen und Terpenoide, die
Antikrebseigenschaften besitzen.

KANSERLE MUCADELE EDER

Akdeniz Bélgesinde kanser oranlari oldukca dusiiktir ve

uzmanlar bu durumu zeytin tiiketimi ile de bagdasturmaktadir.
Zeytin, Akdeniz'de oldukca fazla tiiketilen bir besindir. Zeytin-
deki bilesenler, cesitli kanser tirlerinin dnlenmesinde ya da

teda- visinde ¢ok etkilidir. Zeytin ayrica antikanser 6zellikle-
rine sahip skualen ve terpenoidler gibi bilesenler icerir.

SCHUTZT DIE GESUNDHEIT DER AUGEN

1 Tasse Oliven entspricht 10 % der tiglich empfohlenen Menge
an Vitamin A. Vitamin A ist wichtig fiir gesunde Augen.
Verbessert die Nachtsicht und ermdéglicht eine bessere
Unterscheidung zwischen hell und dunkel. Dartiber hinaus ist
bekannt, dass der regelmiflige Verzehr von Oliven gegen
Katarakte, gelbe Flecken, Glaukom und andere altersbedingte
Augenkrankheiten wirksam ist.

GOZ SAGLIGINI KORUR

1 su bardag miktarinca zeytin, ginlik énerilen A vitamini
miktarinin %10'unu karsilar. A vitamini, saglikli gézler icin ¢ok
onemlidir. Gece goriistini iyilestirerek aydinligin ve karan-
Ligin daha iyi ayirt edilmesini saglar. Ayrica diizenli zeytin
tiketiminin; katarakt, sar1 nokta, glokom ve yasa bagl diger
g6z hastaliklarina karg1 da etkili oldugu bilinmektedir.

REDUZIERT DAS RISIKO VON

KNOCHENSCHWUND (OSTEOKLASIS)

Studien haben gezeigt, dass der Verzehr von Oliven dazu
beitragen kann, Knochenschwund bei édlteren Menschen zu
verhindern. Die Olive enthilt eine sehr wertvolle Substanz
namens Polyphenol. Polyphenol ist als vollstindige Lebensquelle
bekannt und erméglicht es auch Olivenbidumen, viele Jahre
zu (iberleben. Polyphenole verbessern die Knochengesundheit,
indem sie den gleichen Effekt auf den menschlichen Kérper
haben. Sie helfen, Knochenschwund zu verhindern und
spielen eine wichtige Rolle bei der Bildung und dem Schutz
von Knochen, dienen damit der Verringerung der Symptome
des Knochenschwunds.

KEMIK ERIMESI RISKINI AZALTIR

Yapilan arastirmalar, zeytin tiiketiminin yaslilarda kemik
kaybinin onlenmesine yardime: olabilecegini gdstermistir.
Zeytinin iceriginde, polifenol denilen ¢ok degerli bir madde
bulunmaktadir. Tam bir yasam kaynagi olarak bilinen polifenol,
zeytin agaclarinin da ¢ok uzun yillar yasamasini saglar.
Polifenoller insan viicudunda da ayni etkiyi yaparak kemik
sagligini iyilestirir. Kemik kayiplarinin énlenmesine yardimei
olur. Kemiklerin olusumunda ve korunmasinda buytk rol
oynar; kemik erimesi semptomlarimin azaltilmasinda etki
gosterir.
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REGELT DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Es ist bekannt, dass Oliven mit ihrem Gehalt an Vitamin E und einfachen
ungesiittigten Fettsduren das Darmkrebs-Risiko verringern. Die Nihrstoffe in
Oliven bekdmpfen freie Radikale im Korper. Die Olive besitzt auerdem eine
reduzierende Wirkung auf Geschwiire und Gastritis. 1 Tasse Oliven entspricht 17 %
der tiglichen Ballaststoffaufnahme und unterstitzt somit die Bildung eines
gesunden Verdauungssystems.

SINDIRIM SISTEMINI DUZENLER

Zeytinin hem E vitamini hem de tekli doymamus yag icerigi ile kolon kanserine
yakalanma riskini azalttig1 bilinmektedir. Zeytinin igindeki besinler, vicuttaki
serbest radikallerle savagir. Zeytinin ayrica Ulser ve gastrit {izerinde de azaltici
etkisi bulunur. 1 fincan zeytin, giinliik alinmasi gereken lif miktarinin %17’sini
kargilar ve dolayisiyla saglikl bir sindirim sisteminin olusmasini destekler.

EINE GUTE EISENQUELLE

Oliven, insbesondere schwarze Oliven, sind sehr reich an Eisen. Eisen erméglicht
den Blutzellen, Sauerstoff zum Kérper zu transportieren und ist eine sehr wichtige
Substanz fiir den menschlichen Kérper. Bei Eisenmangel kann das Gewebe im
Kérper nicht genug Sauerstoff bekommen. In diesem Fall kénnen Symptome wie
Schwiche, Miidigkeit und Schiittelfrost auftreten. RegelméRiger Verzehr von
Oliven beugt Anidmie vor und erhsht die Energie und Immunitit des Korpers.

IYi BIR DEMIR KAYNAGIDIR

Zeytin, 6zellikle de siyah zeytin, demir bakimindan ¢ok zengindir. Kan hiicrelerinin
viicuda oksijen tagimasini saglayan demir, insan viicudu i¢in ¢ok 6nemli bir
maddedir. Viicutta demir eksikligi olmas1 durumunda viicuttaki dokular yeterli
oksijen alamaz. Bu durumda halsizlik, yorgunluk, tisiime gibi belirtiler ortaya
cikabilir. Dtzenli olarak zeytin tiiketmek, kansizhigin éniine gecer, viicudun
enerjisini ve bagisikligini artirir.

Oliven sind Lebensmittel, die kein Gesundheitsrisiko darstellen und von Menschen
jeden Alters sicher verzehrt werden kénnen. Wie bei jedern Lebensmittel sollte
jedoch ein iibermiRiger Verzehr von Oliven vermieden werden.

Zeytin, saglik agisindan herhangi bir risk teskil etmeyen ve her yastan kisinin
glvenle titketebilecedi bir besindir ancak her besinde oldugu gibi zeytinin de agir1
tiketiminden ka¢inimalidr.
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12 DILIM
12 SCHEIBEN

ZUTATEN

150-200 g entkernte

schwarze Oliven
*3,5 Glaser Mehl
*1 Glas lauwarmes Wasser
1 Pickchen Trockenhefe

*1 Teelsffel Salz

*1 Kaffeeloffel Thymian

*2 Esslsffel Olivensl

106 DAKIKA
105 MINUTEN

MALZEMELER

150-200 g ¢ekirdeksiz

styah zeytin
*3,5 su bardagi un
*1 su bardagi ilik su
1 paket kuru maya
*1 ¢ay kasig1 tuz
*1 tath kasigt kekik

*2 yemek kagig1 zeytinyag

OLIVENBROT

Zeytin[i Fkmek

Das Mehl durch ein Sieb in eine Knetschiissel geben. Die Oliven in
Scheiben schneiden. Die Hefe, die Oliven, Salz und Thymian in das
Mehl fiigen. Den Teig kneten, dabei nach und nach warmes Wasser
hinzufiigen. Um einen weichen Teig zu erhalten, der nicht an der
Hand haftet, kann bei Bedarf etwas mehr Wasser und Mehl hinzugeftgt
werden, bis der Teig die gewiinschte Konsistenz erhilt. Wenn der
Teig bereit ist, diesen auf einen mit Mehl bestreuten Kiichentresen
legen. Von auRen nach innen gut durchkneten. Danach mit einem
feuchten Tuch bedecken und 30 Minuten lang in Zimmertemperatur
ruhen lassen. Die Brotform mit 2 EL Olivendl einfetten. Den
fermentierten Teig in die Form geben und mit einem feuchten Tuch
bedeckt 30 Minuten in detr Form weiter fermentieren lassen. Nachdem
der Teig fermentiert ist, kann dieser mit Rosmarin, Thymian oder
Sonnenblumenkernen bestreut werden oder einfach so belassen
werden. In einem vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 45 Minuten
backen. Nach dem Abkuhlen aus der Form entnehmen. In Scheiben
servieren.

Un, elenerek genis bir yogurma kabina aliur. Zeytinler dilimlenir.
Unun tGizerine maya, dilimlenmis zeytinler, tuz ve kekik ilave edilir.
Azar azar 1hk su ilavesiyle hamur yogrulur. Yumusak, ele yapismayan
bir hamur elde etmek i¢in gerekirse hamur kivam alana kadar biraz
daha su ve un ilavesi yapilabilir. Hamur toparlaninca unlanmug
mutfak tezgihi tizerine almir. Distan ice dogru hareketlerle bastirilarak
fyice yogrulur. Daha sonra tizeri nemli bir bezle értiilerek, mayalanmasi
i¢in 30 dakika kadar oda sicakhifinda bekletilir. Kullanilacak ekmek
kalib1, 2 yemek kagig1 zeytinyag ile yaglanir. Mayalanan hamur,
kaliba yerlegtirilir ve yine tizeri nemli bezle értiilerek 30 dakika kadar
da kalipta mayalanmaya birakilir. Hamur mayalandiktan sonra
arzuya gore Uzerine biberiye, kekik, ay ¢ekirdegi serpistirilebilir ya
da sade olarak birakilabilir. Onceden 1sitilmig 200° firinda 45 dakika
kadar pisirilir. Soguduktan sonra ilk sicaginin gegmesi beklenir ve
kaliptan ¢ikarilir. Dilimlenerek servis edilir.
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1 KAVANOZ
1 GLASKRUG

ZUTATEN

250-300 g schwarze Oliven

*1 Glas Olivensl
Saft von 1,5 Zitronen
3 Knoblauchzehen
*1 Teeléftel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz
*1 Teelsffel Thymian

*1 Kaffeelsffel

Granatapfelsirup

15 DAKIKA

15 MINUTEN

MALZEMELER
250-300 g siyah zeytin
"4 su bardag zeytinyag
1,5 adet limonun suyu

3 dis sarimsak

*1 ¢ay kasig1 karabiber

*1 ¢ay kagig1 tuz
*1 ¢ay kagig kekik

*1 tath kasig1 nar eksisi

OLIVENPASTE

&
v

Zeytin ‘Ezmesi

Die Knoblauchzehen schilen, in einen Kiichenroboter geben und
verdinnen. Die Oliven entkernen, in den mit Knoblauch gefiillten
Roboter geben. Olivendl, Zitronensaft und Granatapfelsirup
hinzufiigen und gut im Roboter mischen. Salz, Pfeffer und
Thymian hinzuftigen und noch ein letztes Mal mischen. Die
Olivenpaste mit einem Loffel ein wenig durchmischen und in
einen Glaskrug fiillen. Je nach Wunsch und Geschmack kénnen
auch Walntsse, Haselntisse oder Pistazien hinzugefiigt werden.
Die Paste kann auf Brot oder Hippchen gestrichen und zum
Frihsttck oder fur Leckereien serviert werden. Sie sollte im
Kithlschrank aufbewahrt werden.

Sarmmsaklarin kabuklari soyularak rondoya alinir ve inceltilir.
Zeytinlerin ¢ekirdekleri ¢ikarilarak rondodaki sarimsaklara ilave
edilir. Uzerlerine zeytinyag1, limon suyu ve nar eksisi eklenerek
rondoda iyice cekilir. Tuz, karabiber ve kekik de eklenerek son
kez rondoda ¢ekilir. Hazir olan zeytin ezmesi, bir kasik yardimiyla
biraz karistirildiktan sonra temiz bir kavanoza doldurulur. Arzuya
gore icine ceviz, fmdik ya da Antep fistig1 gibi kuruyemisler
eklenebilir. Kahvaltilarda ya da ikramliklarda, ekmeklerin ya da
kanepelerin Gzerine stiriilerek servis edilebilir. Buzdolabmda
muhafaza edilmelidir.
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CATS &DOGS 3:
PFOTEN VEREINT!

Regisseur: Sean McNamara

Darsteller: Sarah Giles, Callum Seagram Airlie,
Johnny Murphy

Art: Action, Familie, Komédie, Fantasy

HANDLUNG

Katze Gwen und Hund Roger sind Geheimagenten,
die die Welt vor Gefahren retten und schitzen. Seit
mehr als zehn Jahren gibt es aufgrund des
Abkommens Gber den Obersten Waffenstillstand
keine Streitigkeiten zwischen Katzen und Hunden.
Dieser Frieden ist jedoch durch eine Manipulation von
einem bosen Papagei gefahrdet. Unsere Helden
mussen diesen Papagei aufhalten.

FATMAN

Yonetmen: lan Nelms, Eshom Nelms

FATMAN

Regisseur: lan Nelms, Eshom Nelms

KEDILER VE KOPEKLER 3:
PATI BiRLIGI!
Yonetmen: Sean McNamara

Oyuncular: Sarah Giles, Callum Seagram Airlie,
Johnny Murphy

Tiir: Aksiyon, Aile, Komedli, Fantastik

KONUSU

Kedi Gwen ve kdpek Roger, dunyayi koruyan ve
tehlikelerden kurtaran gizli ajanlardir. Kediler ve
képekler arasinda, Yuce Ateskes anlasmasi sonucu on
yildan fazladir herhangi bir anlasmazlik yasanmamistir.
Ancak bu bans ortami, kotu bir papaganin kesfettigi bir
manipulasyon yontemi ile tehlikeye girmistir.
Kahramanlarimiz papagini durdurmak zorundadir.

Darsteller: Mel Gibson, Walton Goggins,
Marianne Jean-Baptiste

Art: Komodie, Action

HANDLUNG

Chris Cringle ist ein ungewohnlicher,
alkoholkranker und finanziell angeschlagener
Weihnachtsmann. Und er wird bald auf ein grofRes
Problem stof3en. Denn der 12-jahrige Billy wird sehr
wutend, als er nur ein Stuck Kohle in seinem
Weihnachtsstrumpf findet und deshalb einen
Auftragskiller engagiert, um den Weihnachtsmann

Oyuncular: Mel Gibson, Walton Goggins,
Marianne Jean-Baptiste

Tiir: Komedi, Aksiyon

KONUSU

Chris Cringle, alisilmisin disinda, alkolik, maddi
sorunlarla mucadele eden bir Noel Baba‘dir.
Ancak Chris, yakinda buyuk bir problemle
karsilasacaktir. Cunku 12 yasindaki Billy, Noel
corabinin icinde sadece bir parca komur
bulunca fena halde ofkelenir ve Noel Baba'yi
oldurmesi i¢in bir kiralik katil tutar.

zu toten.

THE NEST - ALLES ZU HABEN IST
NIE GENUG

Regisseur: Sean Durkin

Darsteller: Jude Law, Carrie Coon,
Charlie Shotwell

Art: Drama, Thriller

HANDLUNG

Rory, ein sehr ehrgeiziger ehemaliger Rohstoffmakler,
Uberzeugt seine Frau und seine Kinder, von Amerika nach
England zu ziehen. Rory kehrt zu seinem alten Job zuruck,
nutzt eine Gelegenheit und kauft fur seine Familie ein
jahrhundertealtes Herrenhaus. Hier wollen sie eine
Scheune bauen und Pferde aufziehen. Sie erkennen
schnell, dass sie ein lukratives Geschaft erwischt haben,
aber gleichzeitig werden einige unangenehme Tatsachen
ans Licht kommen, die ihrer Ehe zugrunde liegen.

THE NEST

Yoénetmen: Sean Durkin

Oyuncular: Jude Law, Carrie Coon,
Charlie Shotwell

Tir: Dram, Gerilim

KONUSU

Cok hirsli bir eski emtia komisyoncusu olan Rory,
kansi ve cocuklarini Amerika'dan Ingiltere'ye
yerlesmeye ikna eder. Eski isine donen Rory,

bir firsat yakalar ve ailesi icin asirlik bir malikane
satin alir, Burada bir ahir insa edecek ve at
yetistireceklerdir. Kisa sure sonra kazancli

bir ise girdiklerini anlarlar ancak ayni zamanda
evliliklerinin altinda yatan bazi hos olmayan
gercekler de gun yuzune cikacaktir.
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11.2020 SONNTAG PAZAR .
0 Sport-Club Freiburg te- Bayer 04 Leverkusen

18:00 Hertha BSC & VL Wolfsburg

€si
11.2020 MONTAG PAZART _ : :
e T5G 1899 Hoffenheim ¢ 1.FCUnion Berlin

11.2020 FREITAG CUMA . .
-30 SV \Werder Bremen & 1.FCKon

07.11.2020 SAMSTAG CUMARTESI .
RB Leipzig G Pl
1. £C Union Berlin ¢ DSCArminia Bielefeld
1.FSV Mainz 05 & FC Schalke 04
£C Augsburg & Hertha BSC
VB Stuttgart & Eintracht Frankfurt

Borussia Dortmund ¢ FCBayern Miinchen

NNTAG PAZAR _ :
AL VEL Wolfsburg e T5G 1899 Hoffenheim
ssia Manchengladbach

i 15:30
18-00 ayer 04 Leverkusen fs: Boru
~ esl
2020 SAMSTAG CUMART :
. = FC Bayern Minchen & S\ \Werder Bremen

1122(()) Borussia Ménchengladbash ‘.': FC Augs::.u;it
15:30 TSG 1899 Hoffenheim ‘. VB Stuttg
: £C Schalke 04 e VL Wolfsburg
15?%(()) DSC Arminia Bielefeld & Bayer 04. Leverkusen
e Eintracht Frankfurt ¢t RB Leipzig
e Hertha BSC & Borussia Dortmund

20:30
22.11.2020 SONNTAG PAZAR :
15:30 Sport-Club Freiburg

. . iln fe: i lin
/ 1 FCK@ln & 1.FCUnion Ber
18:00
2020 FREITAG CUMA :

: VL Wolfsburg & S\ Werder Bremen
2811.2020 SAMSTAG CUMARTESI . -

0 Borussia Dortmund e 1. FCKoln s
' RB Leipzig &+ DSCArminia Bielefeld
b acht Frankfurt
15:30

15:30

Sport-Club Freiburg

¢ 1.FSV Mainz 05

1. FC Union Berlin & Eintr :
FC Augsburg €2+ Sport-Club Freiburg
\/fB Stuttgart &+ FCBayern Minchen

15:30
18:00

1. FSV Mainz 05 ¢ TSG 1899 Hoffenheim

VERANSTALTUNGS-

KALENDER

06.11.2020 FREITAG CUMA
20:30 HP RIESEN Ludwigsburg &) BG Gottingen

07.11.2020 SAMSTAG CUMARTES|
18:00 medi bayreuth @ Telekom Baskets Bonn
18:00 JobStairs GIESSEN 46ers & SYNTAINICS MBC
20:30 HAKRO Merlins Crailsheim @ NINERS Chemnitz
20:30 s. Oliver Wiirzburg € ratiopharm ulm
08.11.2020 SONNTAG PAZAR
15:00 ALBABERLIN & FRAPORT SKYLINERS
15:00 Hamburg Towers @ Brose Bamberg
15:00 Basketball Léwen Braunschweig @ ewe Baskets Oldenburg
18:00 FCBayern Miinchen @ RASTA Vechta
13.11.2020 FREITAG CUMA
20:30 RASTA Vechta
14.11.2020 SAMSTAG CUMARTES]
18:00 ratiopharmulm &) medi bayreuth
18:00 Brose Bamberg @ NINERS Chemnnitz
;g;g SYNTAINICS MBC @ HAKRO Merlins Crailsheim
2050 PAZAR Géttingen €) Basketball Lowen Braunschweig
15:00 FRAPORT SKYLINERS @ FC Bayern Miinchen
15:00 Hamburg Towers & JobStairs GIESSEN 46ers
15:00 Telekom Baskets Bonn @ MHPRIESEN Ludwigsburg
18:00 EWE Baskets Oldenburg & ALBA BERLIN
20.11.2020 FREITAG CUMA
20:30 HAKRO Merlins Crailsheim
21.11.2020 SAMSTAG CUMARTES
18:00 Basketball Léwen Braunschweig & RASTAVechta
18:00 EWE Baskets Oldenburg @ FRAPORT SKYLINERS
20:30 NINERS Chemnitz € BG Gottingen
20:30 JobStairs GIESSEN 46ers @ ratiopharm ulm
22.11.2020 SONNTAG PAZAR
15:00 ALBABERLIN @ Telekom Baskets Bonn
15:00 s. Oliver Wiirzburg @ Hamburg Towers
15:00 medi bayreuth @ SYNTAINICS MBC
18:00 FCBayern Miinchen € MHP RIESEN Ludwigsburg

@ s. Oliver Wiirzburg

@ Brose Bamberg

15:30 7
18:30 orussia Monchengladbach €. FCSchalke 04

HALZOZO SONNTAG PAZAR .
= Bayer 04 Leverkusen & Hertha BSC
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