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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei

Tiergarten

Wedding 2
Badstr. 9, 13357 Berlin

Spandau
Breitestr. 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer Straf3e 152,10783 B

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr

Témpelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin - o, s

Eé'i'nicke ndorf ........................................................................................................
Wilhelmsruher Damm 129

FILIALE CHARLOTTENBURG

In unser Filiale in den Wilmersdorfer Arcaden bieten wir auf
Uber 800 gm nicht nur frisches Obst und Gemuse, sondern
auch eine riesige Auswahl von Feinkost-Spezialitaten an.
Darunter ausgewahlte mediterrane, landesubliche und
hausgemachte Vorspeisen wie in Olivendl eingelegtes
GemuUse, ausgewahlte Salatmischungen oder dutzende
Sorten an verschiedenen Pasten, die wir unseren Kunden
herzlichst empfehlen.
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Wilmersdorfer Arcaden
Wilmersdorfer Strafie 46-54,
10627 Berlin

i I

Bus / Otobis: Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

309 und M49, X49 und X34 R

309 ve M49, X49 ve X34
CHARLOTTENBURG SUBESI
U'Bah"/"G;t’J’; Wilmersdorfer Arcaden'de yer alan ve 800 m#nin Uzerinde
STy bir alanda hizmet verdigimiz subemizde taze sebze ve

meyvenin yani sira ¢ok genis Urin yelpazesine sahip olan
sarkdteri reyonumuzda salatalar, zeytinyaglilar, ezmeler gibi
Montag - Freitag / Samstags: leziz ev yapimi ve saglikli Grinlerimizi siz degerli
Pazartesi - Cuma / Cumartesi mUsterilerimize sunuyoruz.

07.00 - 20.00

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Tel: 030 / 364126 20
Fax: 030 / 364126 21

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

www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN
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ANTIKE STADT DER AGAIS:

MANISA

EGE'NIN KADIM SEHRI: MANISA

Manisa, welches an Stadten wie izmir, Aydin, Denizli
und Balikesir angrenzt, liegt zwischen dem Berg Spil
und dem Fluss Gediz und ist eine der wichtigsten
Stadte der Agais. Diese uralte Stadt, die bis in die
Antike zuruckreicht, wurde Homer zufolge von
Magneten gegrlindet, die aus den Trojanischen
Kriegen zurlckkehrten. Die gesamte Region, die in . |
der Antike als Lydian-Region bekannt war, liegt TR b ::___:.,_',1.“_,_,;1“; i,
innerhalb der Grenzen von Manisa. Auch die i ] o . %

o
ichtigsten Stadte der lydischen Zivilisation li | e
wichtigsten Stadte der lydischen Zivilisation liegen AR B ]'l m ‘lﬁ

innerhalb von Manisa. Manisa wurde im Laufe der t‘
Geschichte von hethitischen, phrygischen, lydischen,
hellenischen, romischen und byzantinischen Zivilisa-
tionen dominiert und war in der Antike als ,Magne-
sia” bekannt. Der Name der Stadt, die im 14.
Jahrhundert von Saruhanogullari den Byzantinern
genommen wurde, wurde in Manisa geandert und
in ein FUrstentumszentrum umgewandelt. Im Jahre
1412 kam die Stadt unter osmanische Herrschaft
und wurde zu einem wichtigen Bildungszentrum, in
dem osmanische Prinzen (Sohne des Sultans)
zwischen 1437 und 1595 die Erfahrungen des Sulta-
nats sammelten. Viele Prinzen, die spater im Osma-
nischen Reich den Thron bestiegen, dienten als
Sanjak-Furst in Manisa, bevor sie Sultan wurden.

izmir, Aydin, Denizli, Balikesir gibi illere komsu olan
Manisa, Spil Dagl ile Gediz Nehri arasinda kurulmus,
Ege Bolgesi'nin dnemli sehirlerinden biridir. Tarihi
cok eskilere dayanan bu kadim sehir, Homeros'a
gore, Truva Savaslari'ndan geri donen Magnetler
tarafindan kurulmustur. Antik donemde Lidya
Bolgesi olarak bilinen bolgenin tamamina yakini
Manisa sinirlari icindedir. Lidya uygarliginin en
onemli sehirleri Manisa sinirlari icinde bulunur.
Tarih boyunca Hitit, Aka, Frigya, Lidya, Hellen, Roma




DIE MURADIYE-MOSCHEE / MURADIYE CAMI

ve Bizans uygarliklarinin hakimiyetine giren Manisa,
antik cagda “Magnesia” olarak anilmaktaydi. 14. ylzyilda
Saruhanogullari tarafindan Bizanshlardan alinan kentin
ismi Manisa olarak degistirilerek beylik merkezi haline
getirilmistir. Kent, 1412 yilinda Osmanli egemenligine
girmis, 6zellikle 1437-1595 yillari arasinda Osmanli
sehzadelerinin saltanat tecribesini kazandiklari 6nemli
bir egitim merkezi haline gelmistir. Osmanlida tahta
gececek olan pek ¢ok sehzade, padisah olmadan 6nce
Manisa'da sancak beyi olarak gorev yapmistir.

Manisa tragt die Spuren seiner tief verwurzelten
Geschichte und vieler Zivilisationen mit seinen vielen
unterirdischen und oberirdischen Ruinen in die heutige
Zeit. Wahrend die Stadt vor allem von Prinzen regiert
wurde, wurde sie grofRtenteils rekonstruiert und in
vielen Teilen der Stadt wurden Werke wie Moscheen,
Brunnen, Armenhduser, Briicken und Madrasas erbaut.
Heute zieht es mit seiner Geschichte, Natur, histori-
schen Statten, Museen, dem Mesir Pasten-Festival und
dem Nationalpark des Spil Bergs jedes Jahr mehr und
mehr einheimische und auslandische Touristen an.
Manisa, 2004 von der Financial Times zu ,Europas
idealen Investitionsstadt der Zukunft gewahlt, ist aul3er-
dem in puncto Handel, Industrie und Landwirtschaft
eine bedeutsame Stadt.

Manisa, yer altindaki ve yer Ustiindeki pek ¢ok kalintiyla,
kokla tarihinin ve ev sahipligi yaptigl pek ¢cok medeniye-
tin izini ginimze kadar tasimistir. Kent, 6zellikle sehza-
deler tarafindan yonetilirken blyuk dlctide imar gérmds,
kentin pek ¢ok yerine camiler, cesmeler, imarethaneler,
kopruler, medreseler gibi eserler yaptirilmistir. GUnu-
mUzde de tarihi, dogasi, 6ren yerleri, muzeleri, Mesir

Macunu Senlikleri, Spil Dagi Milli Parki ile her gecen yil

daha fazla yerli ve yabanci turistin ilgisini cekmektedir.
Financial Times tarafindan 2004 yilinin “Avrupa’da
Gelecegin En Uygun Yatirnm Kenti” secilen Manisa,
ticaret, sanayi ve tarim acisindan da énemli bir kent
olma o6zelligine sahiptir.

Manisa, das im Laufe der Geschichte die Aufmerksam-
keit grof3er Zivilisationen auf sich gezogen hat, besitzt
mehr als 20 antike Stadte. Eine der wichtigsten davon
ist die antike Stadt Sardes in Salihli, die damalige Haupt-
stadt der Lydier, in der die erste Goldminze die
Geschichte gepragt hat. Die antike Stadt in der Stadt
Sart beherbergt einen der prachtigsten Tempel der
ionischen Ordnung der Welt. AuBerdem sind auch ein
monumentales Bad, ein Gymnasium und die grofite
Synagoge der Antike hier vorhanden. Bin Tepeler (Die
Tausend Hugel), das von den Lydiern als Friedhof
genutzt wurde, ist das grofRte Higelgrab-Gebiet der Welt.
Neben Sardes befinden sich in Manisa auf3erdem viele
weitere antike Stadte wie insbesondere Aigai und Thyate-
ria, die die Geschichte in unsere heutige Zeit tragen. Die
von den Byzantinern erbaute Yogurtcu-Burg, die Mani-
sa-Burg im Norden des Spil-Berges, die Jungfernbriicke
in Salihli, die historischen Kula-Hauser und die Philadel-
phia-Kirche in Alasehir zahlen zu den weiteren Sehens-
wiurdigkeiten des Gebiets. Artefakte und Ruinen, die in
Manisa und Umgebung gefunden wurden und einen
weiten Zeitraum von der Antike bis zu den Osmanen
widerspiegeln, werden im Manisa Archaologie Museum
ausgestellt. Das Akhisar Museum, in dem Funde aus
verschiedenen Epochen ausgestellt sind, das Kula Kenan
Evren, das nach der Umwandlung des Hauses, in dem
Kenan Evren geboren wurde, in ein Museum verwandelt
wurde und das Ethnographische Museum sind Orte, an
denen historische Spuren zu sehen sind.
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Tarih boyunca buytk medeniyetlerin ilgisini ceken Mani-  ivaz Pasha Moschee, die sich in Karakéy befindet und
sa’da sayisi 20'i asan antik kent bulunmaktadir. 1484 von ivaz Pasha erbaut wurde, sind einige der histo-
Bunlarin en énemlilerinden biri, tarihte ilk altin parayi rischen Reichtiimer von Manisa. Das Hafsa Sultan Bade-
basan Lidyalilarin baskentligini yapmis olan, Salihli'deki haus (Hamam), erbaut von Hafsa Sultan, das Gulgun
Sardes Antik Kenti'dir. Sart beldesinde bulunan antik Hatun Badehaus, welches vermutlich wahrend der
kent, dinyanin en gérkemli ion dizeni tapinaklarindan Saruhan-Zeit erbaut wurde und als das grolite Bad der
birine ev sahipligi yapmaktadir. Ayrica anitsal bir hamam,  Zeit gilt, das Cukur Badehaus, das auf Wunsch von ishak
gymnasium ve antik diinyanin en buyuk havrasina sahip-  Celebi erbaut wurde, das Husrev Aga Badehaus im
tir. Lidyahlarin mezarlik olarak kullandiklari alan olan Bin Bezirk Sakarya und das Karakoy Badehaus, dessen
Tepeler ise dunyanin en buyuk timulus alanidir. Mani-  Baudatum unbekannt ist, zahlen zu den wichtigen archi-
sa'da Sardes disinda, basta Aigai ve Thyateria olmak tektonischen Werken Manisas.
Uzere tarihi gnUimuze tasiyan pek ¢ok antik kent bulun-
maktadir. Ayrica Bizanslilar tarafindan yaptirilan Manisa'nin tarihten ginumuze kadar ulastirdig| diger
Yogurtcu Kalesi, Spil Dagi'nin kuzeyinde bulunan Manisa eserler de camiler ve hamamlardir. Mimar Sinan'in usta
Kalesi, Salihli'deki Kiz Koprusu, tarihi Kula Evleri ve Alase-  ellerinden ¢ikmis olan Muradiye Cami, 500 yili askin
hir'deki Philadelphia Kilisesi de gormeye deger tarihi sUredir ayakta duran ve tarihi dokusundan hicbir sey
noktalardandir. Manisa ve cevresinde bulunan ve Antik kaybetmemis olan Hatuniye Cami, Sultan SUleyman'in
Cag'dan Osmanlilara kadar uzanan genis bir sireciyansi-  annesi Hafsa Sultan tarafindan kulliye olarak yaptirilan
tan eser ve kalintilar, Manisa Arkeoloji Mlzesi'nde sergi-  Sultan Cami, Karakéy'de bulunan ve ivaz Pasa tarafindan
lenmektedir. Farkli donemlere ait buluntularin 1484 yilinda yaptirilan Ivaz Pasa Cami de Manisa’nin
sergilendigi Akhisar MUzesi ve Kenan Evren'in dogdugu tarihi zenginliklerindendir. Hafsa Sultan tarafindan
evin mUze haline donusturtlmesiyle ziyarete agilan Kula yaptirilan Hafsa Sultan Hamami, Saruhanlilar donemin-
Kenan Evren ve Etnografya Mizesi de tarihi izlere sahit de yapildig| distnulen ve dénemin en buytk hamami
olunabilecek mekanlardandir. olarak kabul edilen Gulgin Hatun Hamami, ishak
Celebi'nin istegi dogrultusunda yapilmis olan Cukur
Andere Werke, die Manisa von der Vergangenheit bis Hamami, Sakarya ilcesindeki Hisrev Aga Hamami ve
zur Gegenwart getragen hat, sind weitere Moscheen insa tarihi bilinmeyen Karakéy Hamami Manisa'nin
und Bader. Die Muradiye-Moschee, die vom Meister-Ar-  onemli mimarilerindendir.
chitekten Mimar Sinan erbaut wurde, die Hatuniye-Mo-
schee, die seit mehr als 500 Jahren besteht und nichts Der Spil Berg ist eine der wichtigsten Naturschonheiten
von ihrer historischen Struktur verloren hat, die in Manisa, die ihre Besucher mit ihrer Natdrlichkeit
Sultan-Moschee, welche von Hafsa Sultan, der Mutter verzauber. Der Spil Berg ist ein Naturwunder mit seiner
von Sultan Stleyman, als Komplex erbaut wurde, die unberuhrten Natur und Flora, in der viele endemische

DIE MESIRPASTE DIE ANTIKE STADT SARDES
MESIR MACUNU SARDES ANTIK KENTI




KULADOKYA - DIE KULA FEENKAMINE / KULADOKYA - KULA PERI BACALARI

Arten leben. Der als Spil Tulpe oder Manisa Tulpe
bekannte Blltentyp und eine Art Krokus gehéren zu den
einzigartigen Werten der Region. Der Spil Berg, seit 1968
ein Nationalpark, steht unter Schutz und ist mit seinem
Uppigen Grun im Sommer und seinem weiRen Winter
ein wichtiges Ferienzentrum. Der Spil Berg ist nicht nur
reich an Picknickplatzen, sondern eignet sich auch
hervorragend zum Bergsteigen, Trekking und Paragli-
ding. Auf dem Spil Berg befinden sich fur Besucher im
Sommer und Winter Hochlandhauser mit herrlicher
Aussicht. Der Naturpark SUreyya im Stadtteil Yunusemre,
der fUr seine Naturschonheiten bekannt ist, bietet
seinen Besuchern die Moglichkeit, die Natur in vollen
ZUgen zu genieRen. Eine andere naturliche Schonheit

von Manisa sind die Feenkamine Kuladokya-Kula. Die
Kula Feenkamine zahlen zu den naturlichen Wundern.
Sie befinden sich rund um das Dorf Burgaz in Kula und
sind auf jeden Fall einen Besuch wert.

Dogal dokusuyla da ziyaretgcilerini buytleyen Manisa'da,
Spil Dagl en 6nemli dogal guzelliklerden biridir. Spil Dag,
bozulmamis olan dogasi, endemik turlere ev sahipligi
yapan florasi ile tam bir doga harikasidir. Spil Lalesi ya
da Manisa Lalesi olarak bilinen cicek tlrd ve bir cigdem
tird de bolgenin kendine has degerlerindendir. 1968
yilindan beri milli park stattistinde bulunan ve koruma
altinda olan Spil Dagl, hem yaz aylarindaki yemyesil
gorintustyle hem de kisin bembeyaz karlara blrinmus

DIE MANISA TULPE
MANISA LALESI




haliyle 6nemli bir tatil merkezi konumundadir. Spil Dagi, mustur. Yardimsever bir insan olan Hafsa Sultan da
piknik alanlari bakimindan zengin olmasinin yani sira  bunun Uzerine her yil Nevruz haftasinda halka mesir
dagcilik, trekking ve yamag parasutd icin oldukca elveris- macunu dagitiimasini istemistir. O glinden bugtine her
lidir. Spil Dagi'nda yaz-kis ziyaretcilerin konaklamasiicin  yil ayni dénemde senlikler yapilarak Sultan Cami etrafin-
muhtesem manzarali yayla evleri bulunmaktadir. Yunu- da toplanan halka, mesir macunu dagitilmaktadir.
semre ilcesinde yer alan ve dogal giizellikleriyle adini
duyuran Sureyya Tabiat Parki da ziyaretcilerine dogayla Manisa ist mit Flugzeug, Bahn oder Uber StraRenwege zu
ic ice vakit gecirme imkani sunmaktadir. Manisa'nin bir  erreichen. Man kann Manisa vom Flughafen Izmir Adnan
diger dogal glizelligi de Kuladokya - Kula Peri Bacalar’dir. Menderes, der 40 km vom Stadtzentrum entfernt liegt, in
Kula'nin Burgaz Koyu civarinda bulunan ve tamamen  kurzer Zeit erreichen, indem man ein Auto mietet oder
dogal yolla meydana gelen doga harikasi Kula Peri Baca- den Bus nimmt. Auch gibt es von vielen grofRen Stadten
lari da mutlaka ziyaret edilmesi gereken yerlerdendir. Busverbindungen nach Manisa. Fir die Besucher, welche
die Eisenbahn bevorzugen, gibt es eine Eisenbahnverbin-
Das Mesir Pasten Festival ist eine der dltesten Traditio- dung zu den Provinzen Bandirma, Balikesir, izmir, Usak,
nen von Manisa. Das Festival, das jedes Jahr in der Aydin und Denizli. In Manisa befinden sich fir jedes
Nevruz-Woche, die als Beginn des Frihlings gilt, gefeiert Budget viele verschiedene Unterkunftsmoglichkeiten.
wird, ist eine tief verwurzelte Tradition, die in Manisa Menschen, die aus gesundheitlichen Grinden nach
seit 400 Jahren besteht. Die Mesirpaste, ein sehr heilen- Manisa reisen, finden aulBerdem Thermalhotels. Die
des Lebensmittel, besteht aus 41 verschiedenen Hochlandhauser, die sich beim Spil Berg und der Umge-
Krautern und Gewdlrzen. Der Legende nach litt Sultan  bung befinden, stehen den Gasten zu jeder Jahreszeit zur
Suleimans Mutter an einer unerklarlichen Krankheit und  Verfligung. In den wichtigsten Stadtteilen sind auch 3-, 4-
erlangte ihre Gesundheit mit einer speziell flir sie zube- und 5-Sterne-Hotels vorhanden.
reiteten Mesirpaste zurlick. Hafsa Sultan, eine wohlwoll-
ende Person, forderte, dass Mesirpaste jedes Jahr Manisa'ya havayolu, demiryolu ya da karayolu ile
wahrend der Nevruz-Woche an das Volk verteilt wird. ulasmak mimkindtr. Sehir merkezine 40 km mesafede
Seitdem finden jedes Jahr im gleichen Zeitraum Feste bulunan izmir Adnan Menderes Havalimanrndan arac
statt und die Mesirpaste wird an die Menschen verteilt, kiralayarak ya da otobusle Manisa'ya kisa strede ulasila-
die sich um die Sultan-Moschee versammeln. bilir. Ayrica pek cok blytk sehirden Manisa'ya otobus
seferleri de bulunmaktadir. Demiryolunu tercih edecek
Manisa'nin en koklii geleneklerinden biri Mesir Macunu  olan ziyaretciler i¢in de Bandirma, Balikesir, izmir, Usak,
Festivali'dir. Her yil, baharin baslangici kabul edilen Aydin ve Denizliillerine demiryolu baglantisi mevcuttur.
Nevruz haftasinda kutlanan festival, Manisa'da 400 yildir  Manisa'da her bitceye uygun konaklama imkani da
devam eden kéklu bir gelenektir. Cok sifall bir yiyecek vardir. Ozellikle saglik amacli ziyaret eden kisiler termal
olan mesir macunu, 41 cesit bitki ve baharatin karisimin- otelleri tercih edebilir. Spil Dagi ve cevresindeki yayla
dan olusan bir macundur. Rivayete gore Sultan Stley- evleriyilin her dénemi hizmet vermektedir. Ayrica sehrin
man'in annesi anlasiimaz bir hastaliga yakalanmis ve  buytik ilcelerinde 3, 4 ve 5 yildizl oteller de bulunmakta-
ona 6zel hazirlanan mesir macunu ile saghgina kavus- dir.

DER SPIL BERG / SPIL DAGI
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Peynir yogurtla karsilasiyor -
geleneksel ve klasik iiriin cesitleri

oemuer.de
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MANISA KEBAP
MANISA KEBABI

AKISILIK
4 PERSONEN

65 DAKIKA
65 MINUTEN

Die Zwiebel mit dem Kiuchenroboter zerkleinern. Rinderhackfleisch,
Lammbhackfleisch, Zwiebel, Knoblauch, Paniermehl, Salz und Gewdrze in
eine grofRe Knetschissel geben und 10-15 Minuten grindlich kneten. Aus
der vorbereiteten Fleischballchenmischung Stlcke entnehmen und
Fleischballchen in langen Streifen zubereiten und auf ein Blech legen.
Damit die Fleischballchen mehr an Geschmack gewinnen, diese in den
Kdhlschrank stellen und 30-35 Minuten ruhen lassen. Nachdem die
Fleischballchen geruht haben, eine Grillpfanne auf den Herd stellen und
gut erhitzen. Fleischbéllchen in dieser Pfanne bei hoher Temperatur
braten. In diesem Schritt kdnnen, je nach Wunsch, auch die Tomaten und
Paprika in der Pfanne mitgebraten werden. Fir die Sauce Butter in einen
Saucentopf geben und schmelzen lassen. Tomaten- und Paprikamark
hinzugeben und gut durchkochen. Wasser hinzugeben, durchmischen
und weiter kochen. Fir den Boden; die Pitas leicht erhitzen. Mit einem
Messer eine dlinne Schicht Joghurt auf die Pitas auftragen. Pitas auf die
Servierteller legen. Die vorbereitete Sauce darlber gielRen. Danach die
Fleischballchen platzieren. Nach Wunsch und Geschmack mit fein gehack-
ter Petersilie bestreuen. Mit den zuvor gebratenen Paprika und Tomaten
garnieren und warm servieren.

ZUTATEN

Fir die Fleischklopse:
500 g Rinderhackfleisch
250 g Lammhackfleisch

2 Zwiebeln

*2 Essloffel Paniermehl
*1 Teeloffel Kreuzkimmel
*1 Teel6ffel Pfeffer

*1,5 Teeloffel Salz

1 zermahlene Knoblauchzehe
Fiir den Boden:

4 Pita-Fladenbrote

*4 Essloffel Joghurt

Far die Sauce:

*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Kaffeeloffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Butter

*¥ Glas Wasser

Zum Servieren:

4 griine Paprika

2 Tomaten

Ein paar Zweige Petersilie




MANISA KEBAP
MANISA KEBABI

4 KISILIK
4 PERSONEN

65 DAKIKA
65 MINUTEN

Kuru soganlar rondodan gegirilir. Dana kiyma, kuzu kiyma, sogan,
sarimsak, galeta unu, tuz ve baharatlar genis bir yogurma kabina alina-
rak 10-15 dakika kadar iyice yogrulur. Hazirlanan kofte harcindan
parcalar koparilarak, uzun seritler halinde kéfteler hazirlanir ve bir
tepsiye dizilir. Koftelerin lezzetlenmesi icin buzdolabina alinarak 30-35
dakika kadar dinlendirilir. Kofteler dinlendikten sonra, ocaga dokim
Izgara tava alinarak iyice isitilir. Kéfteler bu tavada yliksek 1sida pisirilir.
Bu asamada, servis sirasinda sunulmak istenirse arzuya gére domates
ve yesil biber de tavada pisirilebilir. Sosu icin, bir sos tavasina tereyag)
alinarak eritilir. Uzerine domates ve biber salcasi eklenerek kokusu
cikana kadar kavrulur. icine su ilave edilerek karistirilir ve salcalarin
pismesi saglanir. Yemegin taban icin pideler hafif¢e isitilir. Pidelerin
Gzerine, bir bigak yardimiyla ince bir tabaka yogurt strdltr. Pideler
servis tabaklarina alinir. Uzerine, hazirlanan salcal sostan gezdirilir.
Ardindan kofteler yerlestirilir. Arzuya gore Uzerine, ince kiyllmis mayda-
noz serpilebilir. Daha dnceden hazirlanmis olan pismis biber ve
domates ile stslenerek sicak olarak servis edilir.

MALZEMELER

Koftesi igin:

500 g dana kiyma

250 g kuzu kiyma

2 kuru sogan

*2 yemek kasigl galeta unu
*1 cay kasigl kimyon

*1 cay kasigl karabiber
*1,5 tath kasigl tuz

1 dis dovulmus sarimsak
Tabani igin:

4 adet tirnak pide ekmegi
*4 yemek kasigl yogurt
Sosu i¢in:

*1 yemek kasigl domates salcasl
*1 tath kasigl biber salgasi
*1 tath kasigi tereyagi

*¥ su bardagi su

Servis igin:

4 yesil biber

2 domates

Birka¢ dal maydanoz

11/28
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BOHCA (BUNDEL)
KEBAP IN FILOTEIG

YUFKADA BOHCA KEBABI

EER 5 KISILIK

6 PERSONEN
90 DAKIKA
90 MINUTEN

Fleisch in einen Topf geben, genlgend Wasser hinzufliigen, bis das Fleisch bedeckt ist und
solange kochen, bis es weich wird. Wahrend das Fleisch kocht, die Auberginen schalen, in
Wirfel schneiden und in Salzwasser ruhen lassen, damit die Bitterkeit vergeht. Zwiebel
und Tomate schalen und klein schneiden. Paprika fein schneiden. Auf das nun gekochte
Fleisch die abgetropfte Aubergine, Zwiebel, Tomaten und Paprika geben und gut vermi-
schen. Bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruihren solange kochen lassen, bis das
Gemuse gut durchgekocht ist. Nachdem das Gemiise gekocht ist, gekochte Erbsen hinzufu-
gen. Mit Salz, Pfeffer und roten Paprikaschoten abschmecken und vom Herd nehmen. Die
Filoteige in 4 gleich grolBe Stlcke schneiden. Jedes Stlck in eine Suppenschuissel legen,
wobei die Rander frei liegen. Die vorbereitete Mischung in diese Schalen aufteilen. Die
auflleren Teile der Teige nach innen schlieBen und als Biindel formen. Jedes Biindel
verkehrt herum auf ein mit Wachspapier bedecktes Backblech legen. Eigelb Uber die
Bundel streichen und in einem auf 200 °C vorgeheizten Ofen 10-15 Minuten lang

rosa-braun backen. Warm servieren.

Kusbasi etler, bir tencereye alinarak Gzerini gececek kadar su ilavesiyle yumusayana kadar
pisirilir. Etler piserken, patlicanlar alacali olarak soyularak kup kip dogranir ve acisi ¢citkmasi
icin tuzlu suda bekletilir. Sogan ve domatesin kabuklari soyularak yemeklik dogranir. Biber-
ler de ince ince kesilir. Pisen etlerin Gzerine suyu stzilen patlican, sogan, domates ve
biberler eklenerek karistirilir. Orta ateste, ara sira karistirilarak sebzelerin pismesi saglanir.
Sebzeler pistikten sonra haslanmis bezelyeler de ilave edilir. Tuz, karabiber ve pul biber
ile tatlandirilir ve ocaktan alinir. Diger tarafta, yufkalar 4 esit parcaya bolunur. Her bir parga,
kenarlari disarida kalacak sekilde bir corba kasesine koyulur. Hazirlanan karisim, kaselere
paylastinhr. Yufkalarin disarida kalan kisimlari iceriye dogru kapatilarak bohca sekli verilir.
Her bir bohca, yagh kagit serilmis firin tepsisine ters ¢evrilerek koyulur. Bohgalarin tstine

yumurta sarisi sUrulerek 200 °C dnceden isitilmis firinda 10-15 dakika, Gzerleri kizarana

kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

ZUTATEN

500 g gewdurfeltes
Rindfleisch

2 Filoteige

*1 Glas vorgekochte
grune Erbsen

1 Zwiebel

1 Tomate

2 Auberginen

2 grine Paprika

*1 Teeloffel
rote Paprikaschoten

*1 Teeldffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

Zum Bestreuen/
Bestreichen:

1 Eigelb

MALZEMELER
500 g kusbasi dana eti
2 adet hazir yufka

*1 su bardagi
haslanmis bezelye

1 kuru sogan

1 domates

2 patlican

2 yesil biber

*1 cay kasigl pul biber
*1 ¢ay kasig1 karabiber
*1 cay kasigl tuz

Uzeri igin:

1 yumurta sarisi
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PITA MIT TAHINI UND
ZUCKER NACH KULA-ART
KULA SEKERLI PIDES

4 PORSIYON
4 PORTIONEN

65 DAKIKA
65 MINUTEN

Mehl und Salz in eine tiefe Schussel geben. Durch kontrolliertes
Hinzuflgen von warmem Wasser einen weichen, nicht klebenden
Teig erhalten. Den Teig beiseitestellen und eine halbe Stunde
ruhen lassen. Den geruhten Teig in vier gleich grol3e Stlicke teilen.
Jedes Teigstick mit Hilfe eines Nudelholzes in halbe Fingerdicke
ausrollen. Mit Tahini bestreichen und Zucker bestreuen. Dann die
Teigstlicke in eine Rolle wickeln und wieder zu einem Kreis formen.
Mit dem Nudelholz in eine Dicke von einem Zentimeter walzen,
dann erneut mit Tahini bestreichen und mit Zucker bestreuen. Im
vorgeheizten 180 °C heiBen Ofen ca. 20-25 Minuten backen. Auf
die nun vom Ofen genommenen Teige die grob gemahlenen
Walnlsse geben und heild servieren.

Un ve tuz derin bir karistirma kabina alinir. KontrollU bir sekilde
ik su ilavesiyle kulak memesi yumusakliginda bir hamur hazirlanir.
Hamur kenara alinarak yarim saat kadar dinlendirilir. Dinlenen
hamur, dort esit parcaya bolinur. Her bir hamur parcasi, merdane
yardimiyla yarim parmak kalinliginda acilir. Uzerine tahin sirulir
ve toz seker serpilir. Ardindan hamur parcalari rulo seklinde sarila-
rak tekrar daire sekli verilir. Merdane ile birer santim kalinliginda
acilarak Uzerine tekrar tahin sUrdlUr ve seker serpilir. 180 °C
onceden isitilmis firinda 20-25 dakika kadar pisirilir. Firindan cikan
pidelerin Uzerine iri cekilmis ceviz i¢i serpilerek sicak olarak servis
edilir.

ZUTATEN

500 g Mehl

*2-2,5 Glaser lauwarmes Wasser
*1 Teeldffel Salz

400 g doppelt gerdsteter Tahini
400 g Zucker

*% Glas grob gemahlene Walnisse

MALZEMELER

500 gun

*2-2,5 su bardagi ilik su

*1 cay kasigl tuz

400 g cifte kavrulmus tahin

400 g toz seker

*¥% su bardagi iri cekilmis ceviz igi




Gercek dost

kot guinde belli olur.

Schlechte Tage kénnen gemeinsam zu besseren Tagen werden. Gemeinsam kann es besser gehen

Psychische Erkrankungen lassen sich mit Experten besser durchleben. Es ist nicht nur die Psyche,
die leiden kann - es sind Sie, der leidet. Und psychische Beschwerden kénnen sich auch in
korperlichen Erkrankungen duBern. Hier kann ein Psychotherapeut helfen.

Jeder Versicherte der KNAPPSCHAFT mit Therapie und Patient zusammenpassen. Uber die
psychischen Beschwerden kann einen zugelassenen Internetseiten www.bptk.de oder www.psych-info.de
Psychotherapeuten mit seiner kénnen Sie einen Therapeuten suchen. Zudem
Krankenversichertenkarte flr eine probeweise unterstiitzt die KNAPPSCHAFT ihre arbeitsunfahigen
Sitzung aufsuchen, ohne dass eine Uberweisung Mitglieder mit Anspruch auf Krankengeld bei der
durch einen Facharzt erforderlich ist. Terminvergabe bei Psychotherapeuten.

Diese ,probatorische Sitzung" ist eine Sprechen Sie einfach mit uns, lhrer KNAPPSCHAFT,
Entscheidungshilfe, ob Therapeut, Diagnose, fir lhre Gesundheit.

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine GeSundhet!

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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SINKONTA
SINKONTA

@ 2 KisILIK
2 PERSONEN
ol 35 DAKIKA
@ 35 MINUTEN

Kurbisse schadlen, waschen und in mitteldicke Scheiben schneiden. Zwiebel
in diinne Scheiben und Knoblauch grob schneiden. Die Halfte der Zwiebel
und des Knoblauchs auf den Boden des Glasbackblechs geben. Danach die
Klrbisscheiben darauflegen. Die restliche Zwiebel und Knoblauch auf die
Klrbisscheiben geben. 5 Essloffel Olivendl, Paprika- und Tomatenmark in
eine tiefe Schussel geben und gut mischen. Ein Glas Wasser hinzufigen und
weiter mischen. Salz, Pfeffer und Paprikaschoten hinzufligen, mischen und
die vorbereitete Mischung Uber die Klrbisscheiben gieBen. Da der Klrbis
beim Backen Wasser abgibt, das Mehl auf das Backblech streuen und bei
180 °C in den Ofen geben. Ca. 20 Minuten backen lassen. Fur den Uberguss

zermahlene Knoblauchzehe mit Joghurt mischen. Mit Salz abschmecken.

Nachdem das Gericht aus dem Ofen genommen wird, die Joghurtsauce
darUber gielRen. 2 Essloffel Olivendl und 2 Kaffeeloffel Butter in einem
Saucentopf erhitzen. Paprikaschoten und trockene Minze hinzugeben,
erhitzen lassen und Uber die Joghurtsauce gieBen. Danach alles auf
Serviertellern servieren.

Kabaklar soyulup yikanir ve orta kalinlikta dilimlenir. Kuru sogan piyazlik,
sarimsaklar ise irice dogranir. Cam firin tepsinin altina soganlarin ve
sarimsaklarin yarisi eklenir. Ardindan, dilimlenen kabaklar da firin tepsisine
alinir. Kalan sarimsak ve soganlar da kabaklarin tGzerine koyulur. Derin bir
kaseye 5 yemek kasigl zeytinyagl, biber sal¢asi ve domates salcasi alinarak
glizelce karistirilir. Uzerine % su bardagi su ilave edilerek karistirmaya
devam edilir. Tuz, karabiber ve pul biber eklenerek son kez karistirilir ve
hazirlanan karisim, kabaklarin Uzerine dokultr. Kabaklar piserken su
salacagl icin firin tepsisinin Uzerine un serpistirilir ve 180° firina verilir.
Firinda Ozeri kizarana kadar, yaklasik 20 dakika pisirilir. Uzeri icin, 1 dis
dovilmus sarimsak ve yogurt karistirilir. Tuz ilavesiyle tatlandirilir. Yemek
firndan c¢iktiktan sonra Uzerine yogurt sosu gezdirilir. 2 yemek kasig
zeytinyagl ve 2 tath kasigl tereyagl, bir sos tenceresine alinarak isitilir. Pul
biber ve nane tavada kizdirilir ve ardindan yogurt sosunun Uzerine gezdirilir.
Servis tabaklarina alinarak servis edilir.

ZUTATEN

3 Scheiben Kurbis

1 groRe Zwiebel

*5 Essloffel Olivendl

*1 Essloffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Tomatenmark
*% Glas Wasser

5 Knoblauchzehen

*1 Essloffel Mehl

*1 Teeloffel Pfeffer

*2 Teeloffel Salz

Zum BegieBen:

*3 Essloffel Joghurt

1 zermahlene
Knoblauchzehe

*15 Teeloffel Salz
*2 Essloffel Olivendl
*2 Kaffeeloffel Butter

*2 Teeloffel scharfe
rote Paprikaschoten

*1 Teeloffel trockene Minze

MALZEMELER

3 dilim bal kabagi

1 blyUk boy kuru sogan

*5 yemek kasig zeytinyagi
*1 yemek kasigi biber salcasi
*1 tath kasigl domates salgasi
*% su bardag su

5 dis sarimsak

*1 yemek kasigiun

*1 cay kasigl karabiber

*2 cay kasigl tuz

Uzeri igin:

*3 yemek kasigl yogurt

1 dis dovulmus sarimsak

*¥ cay kasigl tuz

*2 yemek kasig zeytinyagi
*2 tath kasigl tereyagi

*2 cay kasigl pul biber

*1 cay kasigl nane



KICHERERBSENSUPPE ZUTATEN

Fur die Fleischballchen:

M IT F L E I SCH BAL LCH E N 200 g fettarmes Rinderhackfleisch

*15 Teeloffel Pfeffer

. 0 *15 Teeloffel Salz
KO FTEL' NOH UT QORBAS| *2 Esszléffel Olivenol
Fur die Suppe:

6 KiSiLIK * «
E!E 6 PERSONEN 1,5 Glaser gekochte

Kichererbsen

Pl 40 DAKIKA .
40 MINUTEN 1 Zwiebel
*1 Kaffeeloffel Paprikamark

*1 Kaffeel6ffel Tomatenmark
*1 Teel6ffel Kurkuma

*1 Teeloffel rotes Paprikapulver
1,5 | heilses Wasser

Fur die Fleischballchen das Rinderhackfleisch mit Salz und Pfeffer
gut durchkneten. Aus der vorbereiteten Fleischballchenmischung
kleine Stiicke entnehmen, in der Grol3e von Kichererbsen rollen und
winzige Fleischballchen zubereiten. Olivendl in einen tiefen Suppen-

topf geben und erhitzen. Fleischballchen in eine Pfanne geben, saftvon 1 Zitrone
leicht anbraten und beiseitestellen. Die gehackten Zwiebeln dem *% Teeloffel Pfeffer
restlichen Ol in der Pfanne hinzugeben und anbraten. Paprika- und *1 Teeloffel Salz
Tomatenmark, Salz und Gewdrze hinzufligen und weiter braten.

Nachdem der Geruch des Paprika- und Tomatenmarks nachgelas- MALZEMELER

sen hat, heiRes Wasser hinzugieBen und zum Kochen bringen.
Sobald das Wasser kocht, gekochte Kichererbsen hinzufliigen und
den Herd schwach stellen. Nach ca. 10 Minuten die Fleischballchen

Koftesi igin:
200 g az yagli dana kiyma

und den Zitronensaft in den Topf geben und alle Zutaten gut vermi- *% cay kagigl karabiber
schen. Die Suppe warm servieren. *2 cay kasigl tuz

*2 yemek kasigl zeytinyagi
Corbanin kéftesi icin kiyma, tuz ve karabiber ilavesiyle glizelce yogru- Corbasi igin:
lur. Hazirlanan kofte harcindan kugik pargalar koparilarak nohut *1,5 su bardag
buytkliginde yuvarlanir ve minik koéfteler hazirlanir. Derin bir haslanmis nohut
corba tenceresine zeytinyag alinarak kizdirilir. Kéfteler tencereye 1 kuru sogan
alinarak hafifce kizartilir ve kenara alinir. Tencerede kalan yagin *1 tatli kasig! biber salcasi

Gzerine, yemeklik dogranan soganlar eklenerek kavrulur. Biber
salgasi, domates salcasi, tuz ve baharatlar eklenerek kavurmaya
devam edilir. Salcalarin kokusu ¢iktiktan sonra Gzerine sicak su
koyulur ve kaynamaya birakilir. Su kaynayinca icine haslanmis

*1 tath kasigl domates salcgasi
*% cay kasigl zerdecal
*1 cay kasigl toz kirmizi biber

nohut eklenir ve ocagin alti kisilir. Yaklasik 10 dakika sonra kéfteler 1.5 sicak su
ve limon suyu da tencereye eklenerek tim malzeme glizelce 1 limonun suyu
kanistirilir. Corba sicak olarak servis edilir. *12 cay kasi8l karabiber

*1 cay kasigl tuz
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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-Versicherer fir Prvat- und Gewerbe-
kunden

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

B Eraftfahriversicherunyg

B Haftpflchiversicherung

B Hawsratversicherung

B Wahngebiudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

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 thnen sichere Origntierung und 2eigt lhnen fir
Ihre perstnliche Situation den richten Weg - passend

fiir thre Finanzlage urd gemad lhren persnlichen Winschen.
Stecken See zusammen mit uns thren Kurs fiir 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:lml'gl:
B Absicherung von &lber, 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
W Auzzahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit filr ein
persinliches Gespedch, Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitiit fiir die Zukunft.
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KARTOFFELGERICHT MIT FLEISCH

ETLI PATATES YEMEGI

@ 4 KISILIK
4 PERSONEN
] o DAKIKA

45 MINUTEN

Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und grob schneiden. Gewdr-
feltes Fleisch in einen tiefen Topf geben und diese anbraten (versie-
geln). Erst Olivendl, danach Karotten hinzugeben und braten. Sobald

sich die Farbe der Karotten andert, Kartoffeln und 2 Knoblauchzehen

hinzufligen und weiter riihren. Danach Paprikamark hinzufligen und

solange weiterbraten, bis der rohe Geruch des Paprikamarks vergeht.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Wasser hinzugeben

und bei mittlerer Hitze kochen lassen. 30-35 Minuten lang kochen und

Kochzustand von Fleisch und Gemuse kontrollieren. Nachdem das

Gericht gekocht ist, flr eine Weile ruhen lassen. Je nach Wunsch und

Geschmack fein gehackte Petersilie dem nun ruhenden Gericht hinzu-
geben und mischen. Auf Serviertellern servieren.

Patatesler ve havuclar yikanir. Kabuklari soyularak iri iri dogranir.
Derin bir tencere ocaga alinarak icine kusbasi etler koyulur ve etler
muhurlenir. Uzerine énce zeytinyagi sonra havug ilave edilerek kavur-
maya baslanir. Havuclarin rengi degismeye baslayinca icine patatesler
ve 2 dis sarimsak atilarak karistirmaya devam edilir. Ardindan biber
salcasi eklenerek kokusu ¢ikana kadar kavrulur. Tuz, karabiber ve
kirmizi biber ilavesiyle tatlandirilir. Uzerine su eklenir ve orta ateste
pismeye birakilir. Ara ara hem etlerin hem de sebzelerin pisme duru-
muna bakilarak 30-35 dakika kontrollU olarak pisirilir. Yemek pistikten
sonra bir sure dinlenmeye alinir. Arzuya gdre, maydanoz ince ince
dogranarak dinlenen yemege eklenir ve karistirilir. Servis tabaklarina
alinarak servis edilir.

ZUTATEN

400 g gewurfeltes Rindfleisch

2 Kartoffeln

1 grol3e Karotte

2 Knoblauchzehen
*2,5 Essloffel Olivendl

*2,5 Glaser Wasser

*1 Teeloffel rotes Paprikapulver

*1 Essloffel Paprikamark
Ein paar Zweige Petersilie
*2 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

MALZEMELER

400 g kusbas! dana eti
PAEIEIES

1 bUyuk boy havug

2 dis sarimsak

#*2,5 yemek kasigl zeytinyagi
#2,5 su bardagi su

*1 cay kasigl toz kirmizi biber
*1 yemek kasigl biber salcasi
Birka¢ dal maydanoz

*2 cay kasigl tuz

*1 cay kasIg1 karabiber
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HEILQUELLE DES WINTERS:

SELLERIE

A A 2 2 & 2
Kis Mevsiminin Sifa Deposu:

Kereviz

Viele in der Natur vorkommende GemuUsesorten nehmen
aufgrund ihres Geschmacks und ihrer gesundheitlichen
Vorteile ihren Platz auf den Tellern ein. Besonders im Winter
wird grines BlattgemUse haufig in Mahlzeiten, Salaten oder
Suppen bevorzugt. Denn grines Blattgemuse ist kalorien-
arm und bietet auRerdem viele gesundheitliche Vorteile.
Sellerie, eine Pflanze aus der Familie der Petersilie, hat auch
im Winter seinen Platz in der Weltklche als heilendes
Gemuse eingenommen. Der Wurzelteil, die bewachsenen
Teile und die Samen von Sellerie werden seit der Antike als
Arzneimittel zur Behandlung vieler Krankheiten verwendet.

Dogada bulunan pek ¢cok sebze, gerek lezzeti gerekse sagliga
olan faydalariyla sofralarda yerini almaktadir. Ozellikle kis
aylarinda yesil yapraklari sebzeler, yemeklerde, salatalarda
ya da corbalarda siklikla kullaniimaktadir. CUnku yesil
yaprakli sebzeler hem dusuk kaloriye sahiptir hem de saglik
acisindan pek ¢ok fayda saglamaktadir. Maydanozgiller
familyasina ait bir bitki olan kereviz de kis mevsimlerinde
sifa deposu olarak dunya mutfaklarinda yerini almistir. Kere-
vizin kok kismi, otlu kisimlari ve tohumlari ¢cok eski zamanlar-
dan bugune kadar pek ¢ok hastaligin tedavisinde ilag olarak
kullaniimistir.




Sellerie ist reich an Vitamin C, Beta-Carotin und Flavonoi-
den. Zusatzlich enthalt ein einzelner Selleriestiel mindes-
tens 12 zusatzliche Antioxidantien. Es wurde
nachgewiesen, dass Sellerie Entziindungen im Verdau-
ungssystem, in BlutgefaRen, Zellen und Organen
reduziert. Sellerie ist ein Gemuse, das dank der darin
enthaltenen Mineralsalze und Vitamine als hervorragen-
de Nahrungsquelle in die Diatliste aufgenommen
werden sollte. Abgesehen davon besitzt Sellerie viele
weitere Vorteile wie z. B. Schutz von Magen und Leber,
Unterstitzung der Knochengesundheit, Abnehmen,
Steigerung der sexuellen Potenz, Schutz der Haut und
Verringerung von Gichtschmerzen. Sellerie, den Hippo-
krates, der Vater der Medizin, vor 2500 Jahren mit den
Worten ,Lasst Sellerie eure Nahrung und Medizin fur
eure Nerven sein” erwahnte, wird auch heute von Exper-
ten hochst empfohlen.

Kereviz, C vitamini, beta karoten ve flavonoidler agisin-
dan zengindir. Bunun yani sira tek bir kereviz sapinda
en az 12 adet ek antioksidan bulunur. Kerevizin, sindirim
sistemindeki, kan damarlarindaki, htcrelerdeki ve organ-
lardaki iltihaplanmalari azalttigi kanitlanmistir. Kereviz,
blnyesinde barindirdigl mineral tuzlar ve vitaminler
sayesinde de harika bir besin kaynagi olarak diyet listele-
rinde yer almasi gereken bir sebzedir. Kerevizin bunlar
disinda mideyi ve karacigeri korumak, kemik sagligini
desteklemek, zayiflamaya yardimci olmak, cinsel gtcu
artirmak, cildi korumak ve gut agrilarini azaltmak gibi
pek cok faydasi bulunur. 2500 yil dnce tibbin babasi
Hipokrat'in, “altist olmus sinirleriniz icin kereviz besini-
niz ve ilaciniz olsun” diyerek s6z ettigi kereviz, bugtn
uzmanlar tarafindan da dnemle tavsiye edilen bir besin-
dir.

GLEICHT DEN CHOLESTERINSPIEGEL AUS

Sellerie gleicht das Cholesterin im Blut aus und hilft, den

Blutdruck zu kontrollieren. Die darin enthaltene Phtha-
lidsubstanz entspannt die Gefalle, indem sie das

Stresshormon im Blut reduziert. Dadurch entspannt

sich die Durchblutung des Korpers und der Cholesterin-
spiegel sinkt. Sellerie senkt den Blutdruck im Koérper und

beschleunigt den Blutfluss zum Gehirn ohne die Neben-
wirkungen von Blutdruckmedikamenten.

KOLESTEROLU DENGELER

Kereviz, kanda bulunan kolesterol miktarini dengeler ve
tansiyonun kontrol altina alinmasina yardimai olur.
Iceriginde bulunan fitalid maddesi, kandaki stres hormo-
nunu azaltarak damarlari gevsetir. Boylece vucuttaki kan
dolasimi rahatlar ve kolesterol diser. Kereviz, tansiyon
ilaclarinin yan etkilerini gostermeden vicuttaki kan
basincini dusurur ve beyne kan akisini hizlandirir.

BEUGT ENTZUNDUNGEN VOR

Sellerie und Selleriesamen sind reich an Antioxidantien.
Dank dieser Antioxidantien, die sich vor allem an den
Stangeln befinden, schitzt Sellerie den Korper vor
Entzindungen. Daruber hinaus bietet es Resistenz
gegen Herz-Kreislauf-Probleme und Krebserkrankungen
aufgrund von Entzindungen im Korper. Es ist sehr
vorteilhaft, Sellerie bei chronischen Krankheiten, Lungen-
infektionen, Asthma, Akne und Gelenkschmerzen zu
konsumieren.

ILTIHAPLANMALARI ONLER

Kereviz ve kereviz tohumu, iceriginde sayisiz antioksidan
barindirir. Sapinda da oldukca zengin olarak bulunan bu
antioksidanlar sayesinde kereviz, vicudu iltihaplanmala-
ra karsi korur. Bunun yani sira, vucuttaki iltihaplanmala-
ra bagli olusan kalp ve damar sorunlarina, kanser
hastaliklarina karsi da direng saglar. Kronik rahatsizliklar,
akciger enfeksiyonlari, astim, akne ve eklem agrilar gibi
sorunlarda kereviz tiketmek cok faydaldir.

SCHUTZT DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Aufgrund seines hohen Gehalts an Ballaststoffen und
Wasser schutzt und unterstutzt Sellerie das Verdauungs-
system. Dank seiner faserigen Struktur und seinem
hohen Wassergehalt, erweicht es den Darmlauf. Sellerie-
samen sind auch als harntreibende Mittel bekannt.
Daruber hinaus enthalt Selleriesamen eine Substanz
namens NBP, die den Kdrper entgiftet (Detox). Diese
Substanz ist sehr nltzlich bei der Bekampfung von Infek-
tionen der Fortpflanzungsorgane und Zysten, die
aufgrund dessen auftreten, sowie des Verdauungssys-
tems.

SINDIRIM SISTEMiNi KORUR

Kereviz, icerisinde zengin oranda lif ve su barindirmasi
sebebiyle sindirim sistemini korur ve destekler. Lifli
yapisl, yuksek su icerigi ile birlestiginde bagirsaklari
yumusatir. Ayrica kerevizin tohumu, en iyi idrar
sokturdculerden biri olarak bilinir. Kereviz tohumunda
bunun yani sira NBP olarak adlandirilan ve vicutta
detoks etkisi yapan bir madde de bulunur. Bu madde,
sindirim sisteminin yani sira Ureme organlarindaki enfek-
siyonlarla ve buna bagli olusan kistlerle mlcadelede ¢cok
yararlidir.

BEUGT HERZVASKULAREN KRANKHEITEN VOR

Die antioxidativen und entziindungshemmenden Eigen-
schaften von Sellerie reduzieren Entzindungen im Blut
und die Wirkung von freien Radikalen, die fur den
Korper schadlich sein konnen. Sellerie unterstltzt die
Durchblutung des Korpers und beugt so Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vor. Die im Sellerie enthaltenen
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phenolischen Substanzen entspannen aullerdem die
Muskeln, die sich um den Blutgefalle befinden. Sellerie,
der auch reich an Kalium ist, hilft, den Herzrhythmus
und den Blutdruck zu regulieren.

KALP DAMAR HASTALIKLARINI ONLER

Kerevizin antioksidan ve iltihap onleyici 6zelligi, kandaki
iltihaplanmalarin ve vicut icin zararli olabilecek serbest
radikallerin etkisinin dasUrulmesini saglar. Vicuttaki
kan akisinin hizlanmasina, dolayisiyla kalp ve damar
hastaliklarinin dnlenmesine yardimcr olur. Kerevizin
icinde bulunan fenolik maddeler ayni zamanda kan
damarlarinin ¢evresindeki kaslarin gevsemesini saglar.
Potasyum ac¢isindan da zengin olan kereviz bu sayede

kalp ritmini ve kan basincini dizenlemeye yardimci olur.

SCHUTZ VOR KREBS

Untersuchungen zufolge wurde festgestellt, dass die
Luteolinsubstanz in Sellerie die Bildung von Brustkrebs
verzogert und das Wachstum von Bauchspeicheldrisen-
krebszellen verhindert. Darliber hinaus verhindert die
Substanz namens Apigenin die Bildung und Entwicklung
von Krebszellen.

KANSERDEN KORUR

Yapilan arastirmalara gore, kerevizde bulunan luteolinin
maddesinin, meme kanseri olusumunu geciktirdigi ve
pankreas kanseri hucrelerinin bUyUmesini onledigi
tespit edilmistir. Ayrica kerevizde bulunan apigenin adl

madde de kanser hlcrelerinin olusumunu ve gelisimini
engellemektedir.

GUT FUR DIABETIKER

Der glykdmische Index von Vitaminen und Mineralstof-
fen in Sellerie ist niedrig. Es verursacht keine Schwankun-
gen des Blutzuckers und wirkt sich langsam und stetig
auf den Blutzucker aus. Aus diesem Grund wird Diabeti-
kern der Konsum von Sellerie empfohlen.

DIYABETLILER iCiN FAYDALIDIR

Kerevizin iceriginde bulunan vitamin ve minerallerin
glisemik indeksleri dusukttr. Kan sekerinde dalgalanma-
lara yol agmaz, kan sekeri Uzerinde yavas ve sabit bir
etkisi vardir. Bu sebeple diyabet hastalarinin kereviz
tuketmesi tavsiye edilmektedir.

Kerevizin saglkl kisiler izerinde herhangi bir zararl
etkisi bulunmamakia birlikte asiri tiiketimi bazi
stkintilara yol acabilmektedir. Ayrica kronik rahatsizligi
olanlar, hamileler ve alerjik durumu olan kisiler kereviz
tlketimleri konusunda bir doktora danismalidir.
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SELLERIE MIT ORANGENSAFT
PORTAKALLI KEREVIZ

@ 4 KISILIK
4 PERSONEN
gl 65 DAKIKA
L s vinuTen

Alle schwarzen Teile des Selleries entfernen, dazu den Sellerie gut schalen. Sellerie

grob hacken und in Zitronenwasser ruhen lassen, damit er keine dunkle Farbe

annimmt. Ein paar Blschel Sellerieblatter entnehmen, diese waschen und hacken.
Die Kartoffel schalen und auf die GréRe des Selleries zuschneiden. Die Karotten

ebenfalls schalen und in groRe Scheiben schneiden. Zwiebel in kleine Wiirfel schnei-
den. Olivendl in einen breiten Topf geben und erhitzen. Gehackte Zwiebeln im

Olivendl rosa anbraten. Karotten dazugeben und mit den Zwiebeln anbraten.
Sellerie aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen. Danach zusammen mit den

Kartoffeln in einen Topf geben und langsam mischen. Sellerieblatter ebenfalls in

den Topf geben. In einer Schissel Orangensaft, Wasser, Zucker, Mehl und Salz

mischen. Die zubereitete Sauce Uber das Gemuse im Topf gieBen. Dann die Mitte

eines Wachspapiers durchstechen und tUber den Topf legen. Auf diese Weise erhalt

das Gemuse sowohl seinen Nahrwert als auch seine Farbe. Den Topfdeckel schlie-
Ren und zum Kochen bringen. Nachdem die Saucenmischung zu kochen beginnt,
den Herd auf niedrig stellen und 25-30 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.
Danach bei bedecktem Topfdeckel lauwarm werden lassen. Lauwarm servieren.

Kerevizlerin kabuklari glizelce soyularak tum siyah kisimlari temizlenir. Kerevizler
irice dogranarak kararmamalari icin limonlu suda beklemeye alinir. Kerevizin yaprak-
larindan birkac tutam alinarak yikanir ve dogranir. Patatesin kabugu soyularak
kerevizlerin boyutunda olacak sekilde kesilir. Havuclar da soyulur ve iri halkalar
halinde dogranir. Kuru sogan kiicuk kiipler halinde kesilir. Tabani genis bir tencereye
zeytinyagi alinarak isitilir. Kuru soganlar zeytinyaginda pembelesene kadar kavrulur.
Ardindan havuclar eklenerek soganlarla birlikte sotelenir. Sudan alinarak stzilen
kerevizler ve patatesler de tencereye alinarak yavas yavas karistirilir. Kereviz yaprak-
lari da tencereye ilave edilir. Ayri bir kapta portakal suyu, su, toz seker, un ve tuz
iyice karistirilir. Hazirlanan sos, tenceredeki sebzelerin Gzerine gezdirilir. Ardindan,
bir yagh kédgidin orta kismi delinerek yemegin Gzerine kapatilir. Bu sayede sebzeler
hem besin degerlerini hem de renklerini koruyacaktir. Tencerenin de kapagi kapatila-

rak kaynamaya birakilir. Sos karisimi kaynamaya basladiktan sonra ocagin alti kisilir
ve kisik ateste 25-30 dakika kadar pismeye birakilir. Yemek pistikten sonra kapagi
kapali olarak ilimasi beklenir. llidiktan sonra servis edilir.

ZUTATEN

5 mittelgrol3e Sellerie

Ein paar Zweige Sellerieblatter

2 Karotten

1 Zwiebel

1 Kartoffel

Saft von % Zitrone
*6 Essloffel Olivendl
*1 Essloffel Zucker
*1 Kaffeeloffel Mehl

*1,5 Glaser frisch
gepresster Orangensaft

*1 Glas Wasser
*15 Kaffeeldffel Salz

MALZEMELER

5 adet orta boy kereviz
Birkag dal kereviz yapragi
2 havug

1 kuru sogan

1 patates

% limonun suyu

*6 yemek kasig zeytinyagi
*1 yemek kasigl toz seker
*1 tath kasigi un

*1,5 su bardagi
taze sikilmis portakal suyu

*1 su bardagi su
*% tath kasig tuz
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SELLERIESALAT
KEREVIZ SALATASI

@ 4KISILIK
4 PERSONEN
@5 15 DAKIKA
.4l 15 MINUTEN

Sellerie grundlich schalen und reinigen. Dann mit der dicken Seite der
Reibe reiben. Damit sich der Sellerie nicht verdunkelt, Wasser in eine
tiefe Schissel geben, Zitronensaft hinzufligen und den Sellerie im
Zitronenwasser einweichen lassen. In einer anderen Schissel Joghurt,
Mayonnaise, Knoblauch und Salz grindlich vermischen. Sellerie aus
dem Wasser nehmen und grundlich abtropfen lassen. Dann den
Sellerie zu der Joghurtmischung geben und alles vermischen. Einige
der WalnuUsse fUr die Verzierung zur Seite legen. Die restlichen WalnUs-
se zum Sellerie geben und das alles erneut vermischen. Selleriesalat
auf einen Servierteller geben und mit Walnlssen verzieren. Damit der
Joghurt sein Wasser nicht abgibt, ohne Wartezeit schnell servieren.

Kerevizlerin kabuklari glzelce soyulur ve temizlenir. Ardindan rende-
nin kaln tarafiyla rendelenir. Kerevizlerin kararmamasi icin derin bir
kaba su koyularak icine limon suyu ilave edilir ve kerevizler limonlu
suda bekletilir. Baska bir kasede yogurt, mayonez, sarimsak ve tuz
guzelce Karistirilir. Kerevizler sudan ¢ikarilarak iyice stizultr. Ardindan
kerevizler, yogurtlu karisima eklenerek karistirilir. Cevizlerin bir kismi
stsleme icin kullanilmak Gzere kenara alinir. Kalan cevizler kerevize
eklenerek tum malzeme tekrar harmanlanir. Kereviz salatasi, servis
tabagina alinarak Uzeri cevizlerle suslenir. Yogurdun suyunu salma-
masi icin bekletmeden servis edilir.

ZUTATEN

2 mittelgrol3e Sellerie

*1 Glas Joghurt

*2 Essloffel Mayonnaise
Saftvon 1 Zitrone

1 geriebene Knoblauchzehe

*¥% Glas grob
gemahlene Walnusse

1,5 Teeloffel Salz

MALZEMELER

2 adet orta boy kereviz

*1 su bardagi sizme yogurt

#*2 yemek kasigl mayonez

1 limonun suyu

1 dis rendelenmis sarimsak

*¥ su bardagi iri cekilmis ceviz igi

*1,5 cay kasigi tuz
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