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FILIALE REINICKENDORF

Unsere Filiale am Wilhelmsruher Damm in Reinickendorf ist
tber 300 m? groR. Dort finden die Kunden, wie in unseren
anderen Filialen, frische, ausgewahlte und mediterrane
Produkte.

Wir freuen uns auflhren Besuch!

REINICKENDORF SUBESI

Wilmersdorfer Arcaden de yer alan ve 300 m* nin Gzerinde
bir alanda hizmet verdigimiz subemizde taze sebze ve
meyvenin yani sira cok genis Urun yelpazesine sahip olan
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leziz ev yapimi ve saglikli ranlerimizi siz degerli
musterilerimize sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Gy

[E]:xEs[E]

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

www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN




ife seE iz /
Chocolate




<<

04/28

DAS LAND

DER LIEBENDEN: SIVAS

ASIKLAR DIYARI: SIVAS

Sivas befindet sich dstlich der zentralanatolischen Re-
gion der Turkei und des Flusses Kizilirmak, gleich am
Kelkit und Firat Fluss. Reich an Kultur hat Sivas seit
prahistorischen Zeiten bis heute viele Zivilisationen
beherbergt. Sivas war im Laufe der Geschichte eines
der wichtigsten Siedlungszentren Anatoliens als Stadt
an der Kreuzung der historischen Seidenstral3enrou-
ten in Anatolien, durch die die KénigsstralBe fihrt und
die den Norden mit dem Suden und den Osten mit
dem Westen verbindet. Sivas, bekannt als ,Land der
Liebenden” mit Hunderten von Dichtern, darunter die
berihmten Barden Pir Sultan Abdal, Asik Veysel, Kul
Huseyin und Pir Ali, hat eine lange Geschichte, die bis
2000 v. Chr. zuruckreicht. Die Stadt wurde wahrend
der Zeit der Hethiter zu einer wichtigen Siedlung und
wurde dann von vielen Zivilisationen wie Phrygien,
Lydien, Rdmern, Byzantinern, Danismendi, Seldschuk,
llichaniden, Eretna und Osmanen beherrscht. Sivas hat
sich mit seinen historischen Denkmalern, Museen,
Naturschénheiten, Thermalquellen und Madrasas zu
einem Anziehungspunkt Anatoliens entwickelt.

"DIE DOPPELMINARETT-MADRASA
GIFTE MINARELI MEDRESE

e

Turkiye'nin ic Anadolu Bélgesinin dogusunda, Kizilir-
mak, Kelkit ve Firat havzalarinin icinde yer alan Sivas,
tarih oncesi c¢aglardan ginumulze kadar pek c¢ok
medeniyete ev sahipligi yapmis zengin bir kenttir.
Sivas, Anadolu'daki tarihi ipek Yolu guizergahlarinin
kesistigi bir yerde konumlanan, icinden Kral Yolu'nun
da gectigi, kuzeyi glineye, doguyu batiya baglayan bir
kent olarak tarih boyunca Anadolu’nun en 6nemli
yerlesim merkezlerinden biri olmustur. Unli ozanlar
Pir Sultan Abdal, Asik Veysel, Kul Hiseyin ve Pir Ali de
dahil olmak (izere yetistirdigi yiizlerce ozan ile “Asiklar
Diyar” olarak bilinen Sivas, gegmisi M.O. 2000 yillara
kadar uzanan koklU bir tarihe sahiptir. Kent, Hititler
déneminde &6nemli bir yerlesim yeri olmus, daha
sonra da Frig, Lidya, Roma, Bizans, Danismendli,
Selcukluy, ilhanli, Eretna ve Osmanli gibi pek cok mede-
niyetin hakimiyetine girmistir. Sivas, tarihi eserleri,
muzeleri, dogal glzellikleri, kaplicalari ve medreseleri
ile Anadolu'nun cazibe merkezi haline gelmeye
baslamistir.



Sivas, ein kulturhistorisches Zentrum, spiegelt die
Struktur seiner Geschichte in jeder Ecke wider. Die
Doppelminarett-Madrasa, die zum Wahrzeichen der
Stadt geworden ist, wurde 1271 von S$Semseddin
Cliveyni, dem Wesir der ilhanlilar, erbaut. Die monu-
mentale Doppelminarett-Madrasa besticht durch ihre
verzierte Kronentir und zwei Minarette, in denen eine
Ziegel- und Fliesenkombination verwendet wurde.
Der grolite Teil der Madrasa wurde zerstort, aber die
prachtige Fassade mit den Minaretten ist heute
immer noch erhalten. Direkt gegentber der Doppel-
minarett-Madrasa befindet sich die Sifaiye Madrasa.
Die Madrasa wurde 1217 vom seldschukischen Sultan
Izzeddin Keykavus als Gesundheitsklinik erbaut. Die
Madrasa, die grofdte Gesundheitsklinik der seldschuki-
schen Zeit, ist auch eine der dltesten Gesundheitsklini-
ken der Welt, welche noch bis heute betrieben wird.
Einige der wichtigsten Madrasas der anatolischen
Seldschukenzeit, die Buruciye Madrasa und die Gok
Madrasa, fur die Evliya Celebi sagte: ,Ein ahnliches ist
nicht zu erschaffen”, sind ebenfalls wichtige Werke in
Sivas. Daruber hinaus ist die Egri-Brucke in Kizilirmak
im Stden von Sivas ein seldschukisches Werk, welches
schon seit Jahrhunderten existiert.

Bir kultar ve tarih merkezi olan Sivas, her bir kdsesinde
tarihinin dokusunu yansitir. Sehrin simgesi haline
gelmis olan Cifte Minareli Medrese, 1271 yilinda ilhan-
lilar Veziri Semseddin Clveyni tarafindan yaptiriimistir.
Anit niteliginde bir medrese olan Cifte Minareli Medre-
se, sUslemeli ta¢ kapisi ve tugla ve cininin birlikte
kullanildigr iki minaresi ile dikkat ¢ceker. Medresenin
buayuk bir bolumu yikilmistir ancak minarelerinin yer
aldigi gorkemli 6n cephesi hala ayakta durmaktadir.
Cifte Minareli Medrese’nin hemen karsisinda Sifaiye
Medresesi yer alir. Medrese, 1217 yilinda Selcuklu
Sultani I. izzeddin Keykavus tarafindan sifahane olarak
yaptiriimistir. Selcuklu déneminin en buyldk hastanesi
olan medrese, dinyanin ginUmuze kadar ayakta
kalabilen en eski hastanelerinden biri olma 6zelligini
de tasimaktadir. Anadolu Selguklu déneminin en
onemli medreselerinden olan Buruciye Medresesi ve
Evliya Celebi'nin “Bir benzeri daha yapilamaz” dedigi
GOk Medrese de Sivas'in ev sahipligi yaptigi 6nemli
eserlerdendir. Ayrica Sivas''in glneyinde, Kizilirmak
Uzerinde bulunan Egri Kopru de yuzyillardir varligini
surduren bir Selcuklu eseridir.

DIE EGRi BRUCKE / EGRi KOPRU % o

DIE GOK MADRASA / GOK MEDRESE




Die Ulu Moschee und das Krankenhaus, die sich im
Bezirk Divrigi befinden und als Meisterwerke der
islamischen Architektur anerkannt sind, wurden
zwischen den Jahren 1228 und 1229 erbaut. Der Kom-
plex, der aus einer Moschee mit einem Mausoleum
mit zwei Kuppeln und einem angrenzenden Kranken-
haus besteht, wurde 1985 dank seinen architektoni-
schen Merkmalen und seinem reichen Mauerwerk in
die Liste des UNESCO-Weltkulturerbes aufgenom-
men. Die Divrigi Ulu Moschee und das Krankenhaus
sind die ersten architektonischen Strukturen der
Tlrkei in dieser Liste. Jede der mit feinem Mauerwerk
erbauten Turen der Ulu-Moschee weist die Merkmale
eines Kunstwerks auf. Das DarUssifa Krankenhaus
befindet sich neben der Moschee und hat eine einzig-
artige Eigenschaft als Krankenhaus, in dem Patienten
mit dem Gerausch von Wasser Heilung finden.

Divrigi ilcesinde bulunan ve islam mimarisinin basya-
pitlarindan kabul edilen Ulu Camii ve Darussifasi
1228-1229 yillarinda yaptirilmistir. iki kubbeli tirbeye
sahip bir cami ve ona bitisik bir hastaneden olusan
yapl, mimari ozellikleri ve zengin tas isciligiyle 1985
yilinda UNESCO Dunya Miras Listesi'ne girmistir.
Divrigi Ulu Cami ve Darussifasi Turkiye'nin bu listeye
giren ilk mimari yapisidir. Ulu Camii'nin her biri ince
tas isciligiyle insa edilen kapilari birer sanat eseri
Ozelligi tasimaktadir. Caminin yaninda yer alan Darus-
sifa ise hastalarin su sesi ile sagliklarina kavustugu bir
hastane olarak essiz bir 6zellige sahiptir.

DIE DiVRIGI ULU MOSCHEE / DIVRIGI ULU CAMIi

DAS KONGRESSGEBAUDE UND DAS MUSEUM Sivas, eine der strategischen Stadte der Zeit des Natio-

KONGRE BiNASI VE MUZESI nalen Kampfes, hat einen’wichtigen Platz in der
Geschichte der Republik. Das Gebdude, das Ataturk

und das Reprasentationskomitee als Hauptquartier
des Nationalen Kampfes nutzten, befindet sich im
Zentrum von Sivas und dient heute als Ethnogra-
phie-Museum. Der historische Kongresssaal und
Ataturks Arbeitszimmer sind noch wie am ersten Tag
erhalten. Neben ethnografischen Werken befinden
sich im Museum auch verschiedene Dokumente zum
Kongress. In Sivas befindet sich auBerdem auch das
grolite Archdologiemuseum in Zentralanatolien. Im
Sivas Archéologiemuseum werden fossile Uberreste
verschiedener Saugetiere, die vor 9 Millionen Jahren
in der Region lebten, viele Funde der Hethiter sowie
Artefakte aus der rOmischen, byzantinischen,
- seldschukischen und osmanischen Zeit ausgestellt.

Milll Micadele déneminin de stratejik kentlerinden
biri olan Sivas, Cumhuriyet tarihinde énemli bir yere
sahiptir. Ataturk ve Temsil Heyeti'nin Milli Mucadele
Karargahi olarak kullandigi bina, giinimuzde Sivas
merkezinde etnografya muzesi olarak hizmet vermek-




tedir. Tarihi kongre salonu ve Atattrk'in calisma odasi
hala ilk gunkl gibi korunmayl basarmistir. Mizede
etnografik eserlerin yani sira kongre ile ilgili de cesitli
belgeler bulunmaktadir. Sivas ayrica, Orta Anadolu’
nun en buyuk arkeoloji muzesi olan Sivas Arkeoloji
Muzesi'ne sahiptir. Muzede, bélgede 9 milyon yil 6nce
yasamis cesitli memeli hayvanlara ait fosil kalintilari ve
Hititlere ait bircok buluntunun yani sira Roma, Bizans,
Selcuklu ve Osmanli dénemlerine ait eserler de sergi-
lenmektedir.

Sivas ist auBerdem reich an naturlicher Schénheit und
ist dadurch eine besonders sehenswerte Stadt. Der
GoOkpinar-See ist eines der seltenen Naturphanomene
in der Turkei. Der See mit einer Tiefe von 20 Metern ist
so sauber und klar, dass der Boden sichtbar ist. Der
See ahnelt einem riesigen Aquarium und andert je
nach Sonnenstand seine Farbe. Der TodUrge-See, 70
km vom Zentrum entfernt und der gré3te See in Sivas,
ist mit seiner einzigartigen Aussicht und vielen Vogel-
arten einer der Orte, der von Besuchern oft bevorzugt
wird. Dartiber hinaus eignen sich der Hafik-See, der
imranli-Dammsee und der Sizir-Wasserfall ideal zum
Entspannen und Verweilen in der Natur.

Sivas, dogal guzellikleriyle de goérilmeye deger bir
kenttir. GuUrun ilcesinde yer alan Gokpinar Gola,
TUrkiye'de nadir gorilen doga harikalarindan biridir.
20 metre derinlige sahip olan gol, dibinin gértlmesini
saglayacak kadar temiz ve berraktir. Dev bir akvaryu-
ma benzeyen gol, glinesin konumuna gore renk degis-
tirmektedir. Merkeze 70 km mesafede bulunan ve
Sivas'in en buyuk goéli olan Tédurge GoOlu de essiz
manzarasi ve pek ¢ok kus tlrtne ev sahipligi yapma-
siyla ziyaretcilerin ugrak yerlerinden biridir. Ayrica
Hafik Golu, imranh Baraj Goéli ve Sizir Selalesi de
dinlenmek ve dogayla ic ice vakit gecirmek icin idealdir, 3

DAS SIVAS ARCHAOLOGIE-MUSEUM
SIVAS ARKEOLOJI MUZESI

DER GOKPINAR SEE / GOKPINAR GOLU



DER SIZIR WASSERFALL / SIZIR SELALESI

Mit seinem historischen Erbe und seinen naturlichen
Schénheiten bietet Sivas seinen Besuchern ebenso
viel Heilung wie das Vergnigen der Aussicht. Die
heillen Quellen von Sivas lindern viele Krankheiten,
von Rheuma bis zu verschiedenen Hauterkrankungen,
von Magen- und Darmbeschwerden bis zur Behand-
lung von Nervenstérungen. Die Heil3e Thermalquelle,
30 km vom Stadtzentrum entfernt, und die Kalte Ther-
malquelle, 20 km vom Zentrum entfernt, sind Ther-
malzentren, in denen Besucher Heilung finden. Die
Therme von Balikl im Bezirk Kangal ist ein Heilbad,
das mit seinem Heilwasser und Arztfischen Menschen
mit allen Arten von Hauterkrankungen heilt. Das
Balikh Heilbad ist das einzige Heilzentrum der Welt, in
dem Schuppenflechte auf naturliche Weise behandelt
wird. Eine weitere heile Quelle im Bezirk Kangal ist
die Kalkim Balikli Thermalquelle. Das Heilbad wurde
2010 zum Tourismuszentrum erklart.

-l
DER TODURGE UND IMRANLI SEE
TODURGE VE IMRANLI GOLU

Sivas, tarihi mirasi ve dogal glzellikleriyle ziyaretcileri-
ne seyir keyfi verdigi kadar sifa da sunmaktadir. Sivas
kaplicalari romatizmadan cesitli deri hastaliklarina,
mide ve bagirsak sikayetlerinden sinirsel rahatsizlikla-
rin tedavisine kadar bircok hastaliktan kurtulma
imkani sunar. Kent merkezine 30 km uzakhkta bulu-
nan Sicak Cermik ve merkeze 20 km mesafede bulu-
nan Soguk Cermik ziyaretcilerin sifa buldugu termal
merkezlerdendir. Kangal ilcesinde bulunan Balikl Kap-
lica ise sifali sulari ve doktor baliklari ile her turlu cilt
rahatsizligl olan kisilere sifa dagitan bir kaplicadir.
Balikli Kaplica, dinya tGzerinde sedef hastaliginin dogal
olarak tedavi edildigi tek sifa merkezidir. Kangal ilgesin-
de bulunan bir diger kaplica da Kalkim Balikli Cermigi’
dir. Kaplica, 2010 yilinda turizm merkezi ilan edilmistir.

Es gibt viele Moglichkeiten, um nach Sivas zu gelangen.
Es ist mdglich, die Stadt auf dem Luft-, StraRen- und
Schienenweg zu erreichen. Der Flughafen Sivas Nuri
Demirag liegt nur 23 km vom Stadtzentrum entfernt.
Vom Flughafen ins Zentrum fahren offentliche Ver-
kehrsmittel, Taxis oder Mietwagen. Die Stadt bietet
auBerdem viele Unterkunftsmdglichkeiten, geeignet
fur jedes Budget.

Sivas'a ulasim icin pek ¢ok alternatif mevcuttur. Kente
kara yolu, demir yolu ya da hava yolu ile ulasmak
mumkundur. Sivas Nuri Demirag Havalimani, sehir
merkezine sadece 23 km uzakliktadir. Havalimanindan

# merkeze gitmek icin toplu tasima, taksi ya da arag

kiralama hizmetlerinden faydalanilabilir. Kentte ayrica
her butceye uygun pek cok konaklama secenegi bulun-
maktadir.
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SIVAS-FRIKADELLEN

SIVAS KOFTESI

ZUTATEN

1 kg Rinder-Rippchen-Hackfleisch
*1-1,5 Kaffeel6ffel (30 g) Steinsalz
1 Tomate
4 grune Paprika
Pita-Fladenbrot

MALZEMELER

1 kg yagli dana kaburga kiyma
*1-1,5 tath kasigi (30 g) kaya tuzu
1 domates
4 sivri biber
Tirnak pide

Rinder-Rippchenfleisch durch die dickste Klinge des
Fleischwolfs beim Metzger in Hackfleisch verwandeln
und nur einmal durch den Fleischwolf fuhren lassen.
Rinderhackfleisch 15-20 Minuten lang grindlich mit
Salz kneten und in eine Schussel geben. Hackfleisch in
die Schussel driicken, um Luft im Inneren zu vermei-
den und bedecken. 24 Stunden lang im Kuhlschrank
lagern. Nach 24 Stunden Rinderhackfleisch wieder zum
Metzer bringen, diesmal sollte es durch die dunne
Klinge des Fleischwolfs gefiihrt werden. Walnussgrol3e
Stickchen entnehmen und in der Handflache in kleine
Ballchen formen. Um in diesem Schritt die Handflache
ab und zu anzufeuchten, sollte ein wenig Wasser
bereitstehen. Die gerollten Fleischballchen mit der
Mitte der Handflache in 0,5 cm Dicke flach pressen.
Frikadellen ohne Wartezeit auf den Grill legen und
beidseitig grillen, ohne dass die Frikadellen austrock-
nen. Wenn die Hitze des Grills zu hoch ist, sollte die
Kohlenglut ein wenig mit Asche bedeckt werden.
Tomaten in Scheiben schneiden und Paprika im
Ganzen grillen. Die Pita auf den Servierteller legen und
die Frikadellen auf der Pita aufreihen. Mit gegrillten
Tomaten und Paprika auf einem Teller servieren. Es
kann auch mit Reis, Ayran, Zwiebeln oder Salat serviert
werden. Wenn die Mdéglichkeit nicht besteht, auf einem
Grill zu braten, kénnen die Frikadellen auch in einer
gusseisernen Pfanne gebraten werden.

Dana kaburga eti, kasapta, kiyma makinesinin en kalin

bicagindan gecirilerek 1 kere irice cektirilir ve kiyma
haline getirilir. Kiyma, tuz ile 15-20 dakika kadar iyice
yogrulur ve bir kaba alinir. Kiyma, icinde hava kalmama-
si icin kabin icine bastirilir ve Uzeri kapatilir. 24 saat
boyunca buzdolabinda beklemeye alinir. 24 saatin
ardindan kiyma yine kasaba goturulerek bu kez kiyma
makinesinin ince bicagindan gecirilerek bir kere daha
cektirilir. Kiymadan, cevizden biraz daha buyuk parcalar
koparilarak yuvarlanir. Bu asamada kenarda bir miktar
su bulundurarak avucu ara ara islatmak gerekecektir.
Yuvarlanan kofteler, avucun ortasiyla bastirilarak, yarim
cm kahnhginda olacak sekilde yassi hale getirilir. Hazir-
lanan kofteler bekletiimeden mangala alinir ve her iki
tarafi da kurutmadan pisirilir. Mangalin isisi ¢ok ytksek-
se, kdmur korlarinin Uzeri biraz kulle kapatiimahdir.
Domatesler dilimlenerek, biberler de butin halinde
mangalda pisirilir. Servis tabagina tirnak pide alinir,
kofteler pidenin Uzerine dizilir. Kenarina pismis doma-
tes ve biberler koyularak sicak olarak servis edilir.
Arzuya gore pilav, ayran, sogan ya da marul salatasiyla
da servis edilebilir. Mangalda pisirme imkani yoksa,
kofteler dokim tavada da pisirilebilir.

*Qlcl tablosu icin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.



SIVAS MANTIS|
(Patatesli Hingel)

ZUTATEN
. | Fir den Teig
@ . 500 g Mehl
ALK *1 Kaffeeldffel Salz

4PER.

*1,5-2 Glaser Wasser

Fur die Fullung:
1 kg gekochte Kartoffeln
1 Zwiebel
*3-4 Essloffel Ol
*% Kaffeeloffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel Salz

Zum BegieRRen:
*2 Essloffel Butter
*1 Teel6ffel Paprikapulver

MALZEMELER

Hamuru icin:
H 500 g un

*1 tath kasigl tuz
*1,5-2 su bardagi su

i¢ harciigin:
1 kg haslanmis patates
1 sogan
*3-4 yemek kasigl sivi yag
*% tath kasig karabiber
*% tath kasigl pul biber
*1 tath kasigl tuz
Uzeri igin:
*2 yemek kasig| tereyagi

*1 cay kasigi toz kirmizi biber

SIVAS-RAVIOLI

*¥, Kaffeeloffel rote Paprikaschoten

FUr den Teig der Ravioli Mehl und Salz in eine grolRe Schussel
geben. Durch kontrolliertes Hinzufigen von Wasser einen
weichen, nicht klebenden Teig erhalten. Den Teig mit einem
Tuch bedecken und 15-20 Minuten ruhen lassen. Wahrend der
Teig ruht, die Zwiebeln fur die Fullung in Wurfel schneiden.
Kartoffeln schalen und zerquetschen. In einer Pfanne Ol erhit-
zen. Die Zwiebeln in Ol rosarot braten und vom Herd nehmen.
Die gerdsteten Zwiebeln mit Salz und Gewdirzen in das Kartoffel-
plree geben und gut vermischen. Den ruhenden Teig in 2
gleiche Stlcke teilen und beide Stlicke mit Hilfe eines Nudelhol-
zes auf einer leicht mit Mehl bestreuten Theke dunn aufrollen.
Den aufgerollten Teig in 4-5 cm grol3e Quadrate schneiden. Auf
jeden geschnittenen Ravioliteig etwas Fullung geben und die
Rander dreieckig fest verschlieen. Nachdem alle Ravioli
verschlossen sind, einen grofRen Topf mit Wasser fullen, auf den
Herd stellen und das Wasser zum Kochen bringen. Nach Zugabe
von etwas Salz ins Wasser die Ravioli langsam ins Wasser geben.
Ravioli vorsichtig umrahren. Wenn das Wasser kocht, Ravioli
noch weitere 5 Minuten kochen lassen. Die gekochten Ravioli
abtropfen lassen und auf Servierteller platzieren. Zum Begiel3en
Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Paprikapulver in die
Butter geben und eine Sol3e erhalten. Die Sof3e auf die Ravioli

giel3en und warm servieren.

Mantinin hamuru igin un ve tuz genis bir kaba alinir. Kontrollt bir
sekilde su ilavesiyle iyice yogrularak kulak memesi kivaminda bir
hamur hazirlanir. Hazirlanan hamurun Uzeri kapatilarak 15-20
dakika kadar dinlenmeye birakilir. Hamur dinlenirken, i¢ harciigin
sogan kup kip dogranir. Haslanmis patateslerin kabuklari soyu-
larak ezilir. Sivi yag, bir tavaya alinarak isitilir. Soganlar pembe-
lesene kadar sivi yagda kavrulur ve ocaktan alinir. Kavrulmus
soganlar, tuz ve baharatlarla birlikte ezilmis patateslerin Gzerine
dokulerek gluizelce kanistirilir. Dinlenmis olan hamur 2 esit bezeye
ayrilarak, her iki beze de hafifce unlanmis tezgahta bir merdane
yardimiyla ince bir sekilde acilir. A¢ilan hamur, 4-5 cm’lik kareler
halinde kesilir. Kesilen manti hamurlarinin her birinin icine, bir
miktar i¢ harci koyularak kenarlari t¢gen seklinde sikica kapatilir.
Tum mantilar kapatildiktan sonra genis bir tencereye su koyula-
rak ocaga alinir ve suyun kaynamasi beklenir. Suyun icine bir
miktar da tuz atildiktan sonra mantilar yavas yavas suyun icine
atilir. Suya atilan mantilar dikkatli bir sekilde karistirilir. Su kabar-
maya baslayinca mantilar 5 dakika daha pisirilir. Pismis olan
mantilar suziilerek servis tabaklarina alinir. Uzeri icin, tereyagi bir
tavada eritilir. Toz kirmizi biber tereyaginda kavrularak sos hazir-
lanir. Hazirlanan sos, mantilarin tUzerine gezdirilerek sicak olarak
servis edilir.

==
*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Qlcl tablosu igin
icindekilere bakiniz.
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FLEISCH-PITA
ETLI PIDE

ZUTATEN

Fur den Teig
*4,5 Glaser Mehl
*1 Packchen trockene Hefe

e

‘ UsK.LSéiK ! *1 Kaffeeloffel Zucker

*1 Kaffeeloffel Salz
*2 Glas lauwarmes Wasser

Fur die Fullung:
400 g Rinder-Rippchen-Hackfleisch
2 Zwiebel
4 grine Paprika
4 Tomaten
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Kaffeeloffel Salz

MALZEMELER

Hamuru igin:
~ *4,5 su bardagi un
1 paket kuru maya
*1 tatli kasig toz seker
*1 tath kasigl tuz
*2 su bardagi ihk su

i¢ harci igin:
400 g dana kaburga kiyma
2 sogan
4 sivri biber
4 domates

*1 cay kasigi karabiber
*1 tath Kasig Tuz

FUr den Teig der Pita 2 Glaser Wasser in eine breite Schussel
geben. Hefe und Zucker hinzufiigen, mischen und 1-2 Minuten
stehen lassen, damit die Hefe aktiviert wird. Nachdem die Hefe
aktiviert ist, Mehl und Salz hinzugeben. Das Mehl sollte langsam
und kontrolliert hinzugegeben werden. Alle Zutaten vermischen
und kneten. Grundlich kneten, bis ein Teig mit der Konsistenz
eines Ohrlappchens entsteht. Den gekneteten Teig aus der Knet-
schale nehmen, auf die Theke legen, mit der Mitte der Handfla-
che pressen und noch einige Minuten weiter kneten. Danach
den Teig zu einer Rolle formen und in 6 gleiche Stlcke teilen.
Jedes Stuck in der Handflache rollen, auf ein Blech legen und
abgedeckt 10-15 Minuten ruhen lassen. Fur die Fullung Hack-
fleisch in eine Schussel geben. Zwiebeln, Tomaten und grine
Paprika klein schneiden. Das Gemuse nach Wunsch in einem
Kichenroboter grob hacken. Das Gemtse zum Hackfleisch
hinzugeben. Salz und Pfeffer hinzufugen und gut mischen. Den
fermentierten Teig auf eine leicht bemehlte Kichentheke legen
und mit Hilfe eines Nudelholzes in eine ovale Form lang ausrol-
len. Den Teig auf einem Backblech verteilen und mit der Fullung
belegen. In einem vorgeheizten Backofen bei 250 °C ca. 25-30
Minuten rosa-braun backen. Die Pitas warm servieren.

Pidenin hamuru icin 2 su bardagi su, genis bir kaba alinir. icine
maya ve toz seker ilave edilerek karistirilir ve 1-2 dakika mayanin
aktiflesmesi beklenir. Maya aktiflestikten sonra i¢cine un ve tuz
koyulur. Un, azar azar, kontrollU bir sekilde eklenmelidir. Malze-
meler karistirilarak yogurmaya baslanir. Kulak memesi kivaminda
bir hamur elde edilene kadar iyice yogrulur. Yogrulan hamur,
yogurma kabindan tezgaha alinir ve avucun ortasiyla bastirilarak
birka¢ dakika daha tezgahta yogrulmaya devam edilir. Yogurma
islemi tamamlandiktan sonra hamur rulo haline getirilip 6 esit
bezeye ayrilir. Her bir beze avug icinde yuvarlanarak bir tepsiye
koyulur ve Uzeri kapatilarak 10-15 dakika mayalanmaya birakilir.
ic harcricin kiyma bir kaba alinir. Soganlar, domatesler ve biberler
kicuk kiguk dogranir. Sebzeler arzuya gére mutfak robotunda
da irice ¢ekilebilir. Hazirlanan sebzeler kiymaya ilave edilir. Tuz ve
karabiber ilave edilerek glizelce karistirilir. Mayalanan hamurlar,
hafifce unlanmis mutfak tezgéhi Uzerine alinarak merdane
yardimiyla oval bir sekilde uzunca agilir. Agilan hamurlar firin
tepsisine alinir ve (izerlerine ic harcindan koyularak yayilir. Once-
denisitilmis 250 °C firinda, Uzerleri kizarana kadar, yaklasik 25-30

“ dakika pisirilir. Pisen pideler sicak olarak servis edilir.

- ..
*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Ql¢ii tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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SIVAS HURMA DESSERT

SIVAS HURMA TATLIS|

*¥% Glas Wasser
*1 Essloffel Joghurt
250 g Butter

NEi 1 yumurta

250 g tereyagi

1 Packchen Backpulver
1 Packchen Vanille 1 paket vanilya

*% Glas grob gemahlene

Walnusse ceviz ici

Fiir den Sirup: Serbeti igin:
*5,5 Glaser Wasser
*4,5 Glaser Zucker

2-3 Tropfen Zitronensaft

FUr den Sirup Wasser in einen groBen Topf geben,
Zucker hinzufuigen und mischen. Den Topf auf den
Herd stellen. Nachdem das Wasser zu kochen beginnt,
etwa 40 Minuten lang kochen lassen. Dann 2-3 Tropfen
Zitronensaft hinzufigen und weitere 5 Minuten
kochen lassen. Den Herd abstellen und abkihlen
lassen. Fur den Teig die Butter in einer Pfanne schmel-
Nachdem die Butter
lauwarm ist, alle Zutaten auBer Mehl in eine grole

zen und lauwarm stellen.
Knetschissel geben und nach und nach durch Zugabe
von Mehl kneten. Solange kneten, bis ein sehr weicher
Teig entsteht. SchlieBlich WalnlUsse zu der Teigmi-
schung geben, noch einige Minuten kneten und den
Teig 15 Minuten ruhen lassen. Walnussgrof3e Stuck-
chen vom Teig entnehmen und in der Handflache in
kleine Ballchen formen. Teigstlicke durch Dricken auf
einem Sieb ausrollen, am Rand falten und aus dem
Sieb heben. Alle Teige auf ein leicht gefettetes Back-
blech legen und in einem vorgeheizten 180° C heil3en
Ofen 40-45 Minuten lang backen. Sobald sie vom Ofen
kommen, mit dem kalten Sirup begiel3en. 2-3 Stunden
lang warten, bis der Teig den Sirup eingezogen hat,
danach servieren.

ZUTATEN MALZEMELER
Fiir den Teig: Hamuru igin:
*4-4,5 Glaser Mehl *4-4,5 su bardagi un
*% Glas Ol *% su bardagi sivi yag

*¥ su bardagi su

*1 yemek kasigl yogurt

1 paket kabartma tozu

*% su bardagi iri ¢cekilmis

*5,5 su bardagi su

*4,5 su bardag seker
2-3 damla limon suyu

Tatlinin serbeti icin genis bir tencereye su alinarak
Uzerine seker ilave edilip kanstirilir. Tencere ocaga
alinarak alti acilir. Su fokurdamaya basladiktan sonra
yaklasik 40 dakika kaynatilir. Daha sonra 2-3 damla
limon suyu sikilarak 5 dakika daha kaynatilir ve alti
kapatilarak sogumaya birakilir. Tathnin hamuru igin
tereyagl bir tavada eritilerek ihmaya birakilir. Tereyagi
iidiktan sonra genis bir yogurma kabina un disinda
tim malzemeler eklenerek azar azar un ilavesiyle
yogrulmaya baslanir. Olduk¢a yumusak bir hamur elde
edene kadar yogurma islemine devam edilir. Hamur
karisimina son olarak cevizler eklenir, birka¢ dakika
daha yogrulur ve hamur 15 dakika kadar dinlenmeye
birakilir.
parcalar koparilarak avug icinde yuvarlanir. Hamur

Dinlenen hamurdan ceviz buyukliginde

parcalari bir kalbura bastirilarak acilir ve kenarindan
kivrilarak kalburdan kaldirilir. TGm hamurlar, hafifce
yaglanmis firin tepsisine dizilerek 6nceden isitiimis
180° C firinda 40-45 dakika kadar pisirilir. Firlndan ¢ikar
¢cilkmaz Uzerine soguk serbet dokulur. 2-3 saat kadar
serbeti cekmesi beklendikten sonra servis edilir.

*Schauen Sie fir die
Maltabelle in den Index.

*Qlcl tablosu icin
icindekilere bakiniz.



Bal yemek isteyen ari sokmasina
katlanmak zorundadir.

Geschiitzt in die Friihlingssonne

Sonne, Friihling und Frilhsommer-Meningoenzephalitis (FSME)

Die Friihlingssonne genieBen zu kénnen,

ohne Angst vor einer FSME Erkrankung haben

zu mussen - das geht.

FSME - was ist das?

Das ist eine durch Zeckenstiche libertragene
Viruserkrankung. Durch den Stich der Zecke

kénnen die Viren in das Blut gelangen.

Was kann passieren, wenn ich gestochen werde?
FSME kann Fieber verursachen und die Hirnhdute befallen,
in schweren Fallen auch das Gehirn und Riickenmark.

Dies kann dann zu dauerhafte Schaden am zentralen
Nervensystem, mit zum Beispiel LAhmungen fiihren.

Zuerst fiihlt man sich, als hatte man eine

Erkaltung, mit Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen.

Wann und wo ist das Risiko fiir FSME besonders hoch?
Von Marz bis November ist das Risiko von einer Zecke gebissen

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine GeSundhet!

zu werden am gréBten. Besonders betroffen sind in
Deutschland Bayern, Baden-Wiirttemberg, der Stiden
Hessens und Thiiringens sowie Teile von Rheinland-Pfalz,
Saarland, Niedersachsen und Sachsen.

Gibt es ein Heilmittel gegen FSME?

Auch wenn die Symptome behandelt werden kénnen,
gibt es gegen FSME keine Behandlung.

Wie kann ich mich schiitzen?

Gegen FSME gibt es eine Impfung, die die KNAPPSCHAFT
ihren Versicherten bundesweit anbietet. Versicherte der
Knappschaft kénnen sich Gberall in Deutschland gegen
FSME impfen lassen.

Sprechen Sie einfach mit uns, Ilhrer KNAPPSCHAFT,
fiir Inre Gesundheit.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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SIVAS-KATMER

SIVAS KATMERI

ZUTATEN

Fur den Teig:
*4-4,5 Glaser Mehl
*1 Glas lauwarmes Wasser
*1 Glas lauwarme Milch
*2 Kaffeeloffel Zucker
1 Packung Trockenhefe
150 g geschmolzene Butter

Zum BegieRen:
1 Eigelb
*1 Essloffel Joghurt

MALZEMELER

Hamuru igin:
*4-4,5 su bardagl un
*1 su bardagi 1hk su
*1 su bardagi ihk sut

*2 tath kasig toz seker
1 paket kuru maya
150 g eritilmis tereyagi
Uzeri igin:

1 yumurta sarisi
*1 yemek kasigl yogurt

Fur den Teig des Katmer lauwarmes Wasser, lauwar-
me Milch, Hefe und Kristallzucker in einer Schussel
mischen und 1-2 Minuten stehen lassen, damit die
Hefe aktiviert wird. Dann Mehl kontrolliert hinzugeben
und grundlich kneten, bis ein weicher Teig entsteht.
Wenn der Teig bereit ist, in 4 gleiche Stlcke teilen, in
der Handflache zu einer runden Form formen, mit
einem feuchten Tuch abdecken und eine halbe Stunde
lang fermentieren lassen. Wahrend der Teig fermen-
tiert wird, die Butter in einer Pfanne schmelzen und
abkuhlen lassen, um dies auf den Zwischenschichten
des Teigs zu verteilen. Nachdem die Teigstlcke
fermentiert sind, eines der Stlicke zuerst von Hand auf
eine leicht mit Mehl bestreute Theke legen und dann
mit Hilfe eines Nudelholzes zu einem Kreis mit einem
Durchmesser von 0,5 cm ausrollen. Die abgekuhlte
Butter Uber den ausgerollten Teig verteilen. Dann jede
Teigkante nach innen falten und die Butter erneut
Uber jede gefaltete Portion verteilen. Auf diese Weise
den Teig auf allen vier Seiten wie einen Umschlag
falten, in eine quadratische Form formen und beiseite
stellen. Das zweite Stuck ebenfalls auf der Theke

aufrollen und mit Butter bestreichen. Bevor der zweite
Teig gefaltet wird, das zuvor zubereitete erste Stlck in
die Mitte des Teigs legen. Auf diese Weise Butter auf
jede Schicht auftragen und die zweite Schicht wie
einen Umschlag falten. Ein Stick Katmer sollte aus
diesen zwei Stlicken bestehen. Die gleichen Verfahren
fur die verbleibenden zwei Sticke anwenden, um
einen zweischichtigen Teig zu erhalten. Die beiden
Teigstucke 30-40 Minuten im Kuhlschrank aufbewah-
ren, damit die Butter im Inneren gefrieren kann. Dann
den Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und durch
vorsichtiges Ausrollen mit Hilfe eines Nudelholzes
eine rechteckige Form geben, ohne es zu zerquet-
schen. Beide Teige nebeneinander auf ein mit Wach-
spapier ausgelegtes Backblech legen. Mit einem
Messer mit mehreren horizontalen oder vertikalen
Einschnitten versehen. Zum Bestreichen Eigelb und
Joghurt in einer Schissel verquirlen. Die Mischung auf
die Katmer auftragen. Die Katmer in einem vorgeheiz-
ten Backofen bei 200 °C ca. 40-45 Minuten rosarot
backen. Nachdem sie ein wenig abgekuhlt ist, in Schei-
ben servieren.

*Schauen Sie fir die
Maftabelle in den Index.



Katmerin hamuru icin 1lk su, ihk sit, maya ve toz seker
bir kaba alinarak karistirilir ve mayanin aktiflesmesi icin
1-2 dakika beklenir. Ardindan icine kontrollu bir sekilde
un eklenerek iyice yogrulur ve yumusak kivamda bir
hamur elde edilir. Hamur hazir hale gelince 4 esit
bezeye ayrilarak avug icinde yuvarlak sekil verilir ve
Uzeri nemli bezle 6rtulerek yarim saat kadar mayalan-
maya birakiir. Hamur mayalanirken, hamurun ara
katlarina sirmek icin tereyag bir tavada eritilerek sogu-
maya birakilir. Hamur bezeleri mayalandiktan sonra
bezelerden biri hafif un serpilmis tezgaha alinarak 6nce
el ile, daha sonra da merdane yardimiyla yarim cm
kalinhginda yuvarlak olarak acilir. Sogumus olan
tereyagl, acilan hamurun Uzerine, her yerine gelecek
sekilde guzelce surdlur. Ardindan, hamurun her bir
kenari, iceriye dogru katlanarak, katlanan her kismin
Uzerine tekrar tereyagl suralar. Hamur bu sekilde dort
bir yanindan zarf gibi katlanarak kare sekline getirilir ve
kenara alinir. ikinci beze de ayni sekilde tezgaha alina-

rak acilir ve Uzerine tereyagl surulir. ikinci hamur

katlanmadan 6nce, daha 6nce hazirlanmis olan ilk beze,
hamurun ortasina koyulur. Bu sekilde yine her katmana
tereyagl surulerek ikinci beze de zarf gibi katlanir. Bir
adet katmer, bu iki bezeden olusacaktir. Ayni islemler,
kalan iki beze icin de uygulanarak iki katmer hamuru
elde edilir. iki adet hamur, icindeki tereyaginin donmasi
icin 30-40 dakika kadar buzdolabinda bekletilir. Ardin-
dan hamurlar buzdolabindan ¢ikarilarak bir merdane
yardimiyla, ¢ok bastirmadan, nazik bir sekilde agilarak
dikdértgen sekil verilir. iki hamur da yagh kagit serili
firin tepsisine yan yana koyulur. Uzerlerine, bir bicak ile
yatay ya da dikey olarak sik kesikler atilir. Uzerlerine
sirmek icin yumurta sarisi ve yogurt bir kasede cirpilir.
Karisim, katmerlerin Gzerine surultr. Katmerler, dnce-
den isitilmis 200 °C firinda 40-45 dakika, Uzerleri kizara-
na kadar pisirilir. ilk sicagi gectikten sonra dilimlenerek
servis edilir.

*Ql¢ tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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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




Mit knapp 3.5 Milliarden Eure Beitragseinnahmen und mehr
als 19 Milliarden Euro Kapitalanlagen ist die VM ein starker,
grundsaolider Rundum-Versicherer fiir Privat- und Gewerbe-
kunden.

Mach einer verniinftig abwagenden Risikoanalyse und ent-
sprechend |hrer individuellen Winsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvallen Versicherungsschutz sowie ergnzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

B Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebiudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

B Berufsunfahigkeitsversicherung
B Kranken- und Pflegeversicherung
B Altersvorsorge und Hinterbliebenenschutz
B Geldanlagen

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Cine Beratung mit dem kostenlosen LVM-Kompass*®
verschafft lhnen sichere Orientierung und zeigt [hnen fir

Ihre persénliche Situation den richten Weg — passend

fiir Ihre Finanzlage und gemaB lhren personlichen Wiinschen.
Stecken Sie zusammen mit uns thren Kurs fiir eine bedarfsge-
rechte Vorsorge- und Vermigensplanung ab.

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

1. Vorsorge

B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen
B Gesundheit

B Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

W Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermbgensmanagement
B Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persiinliches Gesprich. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.
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ROTE-BEETE-BLATTER-SUPPE

PANCAR CORBASI

ZUTATEN

150 g Weizen
1 Bund Ribenblatter
1 Ei
*1 Glas Joghurt
*2 Essloffel Mehl
*1 Teeloffel Salz

Zum BegieRRen:
*1 Essloffel Butter
*1 Teeloffel getrocknete Minze
Y2 Zwiebel

MALZEMELER
150 g bugday
1 tutam pancar yapragi
1 yumurta
*1 su bardagi yogurt
*2 yemek kasigi un
*1 tath kasigl tuz
Uzeri igin:
*1 yemek kasigl tereyagi
*1 tath kasigl kuru nane
¥ sogan

*Schauen Sie fir die
MaRtabelle in den Index.
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*Qlci tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Weizen Uber Nacht in einer Schissel mit Wasser einweichen. Am
nachsten Tag den Weizen in einen Topf geben, mit genugend
Wasser Ubergie3en und solange kochen, bis er erweicht. Wah-
renddessen Joghurt in eine breite Schissel geben, Ei, Mehl, und
Salz hinzuftigen und solange mit einem Schneebesen mischen,
bis eine glatte Konsistenz entsteht. Nachdem der Weizen gekocht
ist, ein wenig vom Weizenwasser in die Joghurtmischung geben,
mischen, dann langsam in das Weizenwasser gielen und unter
standigem Ruhren zum Kochen bringen. Ribenblatter waschen,
reinigen und fein hacken. Wenn die Suppe zu kochen beginnt, die
Rubenblatter in den Topf geben und weiter rihren. Eine halbe
Zwiebel in kleine Stlcke schneiden. Butter in einer Pfanne erhit-
zen und Zwiebeln sautieren. Nachdem die Zwiebeln angebraten
sind, trockene Minze hinzugeben und den Herd abstellen. Die
Zwiebelmischung auf die Suppe giel3en, die Suppe erneut umrth-
ren und servieren.

Bugdaylar, aksamdan su dolu bir kapta bekletilerek islanir. Ertesi
gun, bugdaylar bir tencereye alinir ve Uzerini gececek kadar su
koyularak yumusayana kadar pismeye birakilir. Diger tarafta,
yogurt genis bir kaseye alinarak Uzerine yumurta, un ve tuz koyu-
lur ve purtzsuz bir kivam alana kadar iyice c¢irpilir. Bugdaylar
pistikten sonra yogurtlu karisim, bugdayin pisirme suyu ile ilitila-
rak yavas yavas tencereye ilave edilir ve kaynayana kadar karistiri-
lir. Pancar yapraklari yikanip temizlenerek ince ince kiyilir. Corba
kaynamaya baslayinca pancar yapraklari tencereye ilave edilir ve
karistirmaya devam edilir. Uzeri icin, yarim kuru sogan yemeklik
dogranir. Tereyagl bir tavada eritilerek soganlar tereyaginda
kavrulur. Soganlar kavrulduktan sonra tzerine kuru nane eklene-
rek kanistirilir ve ocagin alti kapatilir. Soganl karisim, corbanin
Uzerine dokulerek ¢orba tekrar karistirilir ve servis edilir.
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AVOCADO

SUPER BESIN: AVOKADO

Die Avocado, die in Sidmexiko beheimatet ist und in
tropischen und mediterranen Klimazonen angebaut
wird, ist eine Frucht mit einer grinen Schale, wei3en
essbaren Teilen und einem grof3en Kern. Avocados
erreichen ihre volle Reife, nachdem sie vom Ast
gepflickt wurden. Um den vollen Geschmack geniel3en
zu kénnen, muss gewartet werden, bis die Avocado
reift. Beim Kauf zum sofortigen Verzehr sollten weiche-
re bevorzugt werden. Frische sollten vor dem Verzehr
einige Tage reifen und weich sein. Bei der Auswahl
einer Avocado sollte darauf geachtet werden, dass die
Schale glanzend und glitschig ist und dass beim Schut-
teln das Gerdusch des Kerns zu héren ist.

Anavatani GUney Meksika olan, tropik ve Akdeniz iklim-
lerinde yetisen avokado, yesil kabuklu, yenebilen kisim-
lari beyaz, iri cekirdekli bir meyvedir. Avokado, tam
olgunluga, dalindan toplandiktan sonra erisir. Avokado-
nun lezzetine varmak i¢in olgunlasmasi beklenmelidir.
Eger hemen tuketilmek Uzere satin aliniyorsa, daha
yumusak olanlar tercih edilmelidir. Taze olanlar ise
tuketilmeden &nce birka¢ gun olgunlastirilmah ve
yumusamas! saglanmalidir. Avokado secerken ayni
zamanda kabugunun parlak ve kaygan olmasina,
sallandigl zaman cekirdegin sesinin gelmesine dikkat
edilmelidir.

Die Avocado, die in letzter Zeit immer beliebter wird, ist
eine sehr nahrhafte Frucht. Eine mittelgrof3e Avocado
enthalt Wasser, Fett und Kohlenhydrate, die Uberwie-
gend aus Ballaststoffen bestehen. Die Fette in
Avocados sind ungesattigte und gesunde Fette.
Avocados zahlen zu den Frichten mit dem hdchsten
Proteingehalt. Sie sind auch reich an Kalium, enthalten
mehr als doppelt so viel Kalium als eine Banane. Die
Avocado enthalt 20 verschiedene Vitamine und Mine-
ralien. Sie verleiht ein Sattigungsgefuhl und beschleu-
nigt mit ihrer hohen Ballaststoffstruktur den Durch-
gang von Nahrungsmitteln im Verdauungssystem.
Experten betonen, dass dieses Lebensmittel, welches
zahlreiche Vorteile fur die menschliche Gesundheit
besitzt, so oft wie moglich konsumiert werden sollte.

Son zamanlarda popdulerligi gittikce artan avokado,
oldukca besleyici bir meyvedir. Orta buUyUklikte bir
avokado su, yag ve agirlikl olarak liflerden olusan
karbonhidratlari icerir. Avokadodaki yaglar, doymamis
yani saglikli yaglardir. Avokado, en yuUksek protein
icerigine sahip meyvelerden biridir. Potasyum bakimin-
dan da zengin olan avokadonun bir adedinde, bir adet
muzun 2 katindan daha fazla potasyum bulunmaktadir.
icerisinde 20 farkli vitamin ve mineral barindiran avoka-
do, yuksek lifli yapisiyla da hem tok tutar hem de gida-
larin sindirim sistemindeki gecisini hizlandirir. Uzman-
lar da insan sagligina sayisiz faydasi olan bu besinin
mUmkin oldugunca tuketilmesi gerektigini vurgula-
maktadir.



VOLL MIT VITAMINEN UND MINERALIEN

Die Avocado besitzt mit 20 verschiedenen Vitaminen,
Mineralien und Omega-3-Olen sehr wertvolle N&dhrwer-
te. Eine mittelgrofRe Avocado deckt den grof3ten Teil des
taglichen Vitamin- und Mineralstoffbedarfs ab. Die
Avocado ist reich an den Vitaminen B5, B6, K, C, E,
Folsaure und Kalium und enthalt auRerdem Mineralien
wie Magnesium, Mangan, Eisen, Zink und Kupfer. Die
meisten in Avocados enthaltenen Kohlenhydrate beste-
hen aus Ballaststoffen. Daher ist die Avocado eines der
besten Lebensmittel fur Kohlenhydratdiaten.

= TAM BiR VITAMIN VE MiNERAL DEPOSUDUR -

Avokado, icinde bulunan 20 farkl vitamin, mineral ve
Omega-3 yaglariyla besin degeri acisindan cok degerli-
dir. Orta buyuklukte bir avokado, kisinin guinlik vitamin
ve mineral ihtiyacinin buyuk bir kismini karsilamaktadir.
Ozellikle B5, B6, K, C, E vitaminleri, folik asit ve potas-
yum bakimindan zengin olan avokadoda ayrica mag-
nezyum, manganez, demir, ¢inko ve bakir gibi mineral-
ler de bulunmaktadir. Avokadonun igeriginde bulunan
karbonhidratin ise buyuk bir kismini lifler olusturmakta-
dir. Dolayisiyla avokado, karbonhidrat diyetleri icin de
en ideal besinlerden biridir.

REICH AN B_IV-\L/L-I-{S'TSTOFFEN

Es gibt viele Vorteile des regelmalBigen Verzehrs von
ballaststoffreichen Nahrungsmitteln, wie die Regulie-
rung des Verdauungssystems und des Blutzuckers,
Gewichtsverlust, Starkung des Immunsystems durch
Erhdhung der guten Bakterien im Magen und Darm.
Studien zeigen, dass das Risiko fur Diabetes, Herzer-
krankungen und Krebs im Verdauungssystem bei Men-
schen, die angemessene und regelmaliige Ballaststoff-
nahrungsmittel konsumieren, stark reduziert ist. Das
Gewicht einer Avocado besteht aus 7 % Ballaststoffen.
Dieses Verhaltnis ist viel héher als bei vielen anderen
Nahrungsmitteln mit Ballaststoffen. Die Menge von 7 %
an Ballaststoffen in einer 100 Gramm schweren Avoca-
do decken einen groBen Teil des taglichen Ballaststoff-
bedarfs ab.

LiF BAKIMINDAN ZENGINDIR

Duzenli olarak lifli gidalar tuketmenin, sindirim sistemi-
nin ve kan sekerinin dizenlenmesi, kilo verme, mide ve
bagirsaktaki iyi bakterileri artirarak bagisiklik sistemini
kuvvetlendirme gibi pek cok faydasi vardir. Yapilan
arastirmalar, yeterli ve dizenli lifli besinler tiketen kisi-

lerde diyabet, kalp hastaliklari ve sindirim sisteminde
olusan kanser riskinin buayuk 6lcide azaldigini goster-
mektedir. Bir avokado, agirhginin %7'si oraninda lif
icerir. Bu da pek ¢ok lifli besine gore ¢cok daha yuksek bir
orandir. 100 gramlik bir avokadoda bulunan %7 oranin-
daki lif, kisinin gunluk lif intiyacinin buyuk bir bélumuana
karsilamaktadir.

GUT FUR DAS HERZ

Die Avocado ist eine herzfreundliche und cholesterin-
feindliche Frucht. Sie wirkt als naturliches Heilmittel fur
Menschen mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen und hohem
Cholesterinspiegel. Im Gegensatz zu anderen Frichten
bestehen Avocados nicht Uberwiegend aus Zucker. Sie
sind reich an Vitaminen, Mineralien, Antioxidantien und
gesunden Fetten. Experten geben an, dass der Verzehr
von 1 Avocado pro Tag sehr vorteilhaft fur die Herzge-
sundheit ist.

Avokado, kalp dostu ve kolesterol dusmani bir meyve-
dir. Kalp-damar rahatsizliklari ve yuksek kolesterole
sahip kisiler icin dogal bir ilag gérevi gorur. Avokado,
diger meyvelerin aksine agirlikli olarak seker degil,
zengin miktarda vitamin, mineral, antioksidan ve saglikli
yaglar icerir. Uzmanlar, kalp saghigi icin ginde 1 adet
avokado tuketmenin cok faydali oldugunu belirtmek-
tedir.

BEKAMPFT KREBSZELLEN

Avocados enthalten viele Antioxidantien wie Ascorbin-
saure, Phenol und Carotine. Diese Antioxidantien erho-
hen die Aktivitat in Zellen, indem sie sich an die Zellmem-
bran anlagern und diese Zellen vor Angriffen freier Radi-
kale schutzen. Avocados haben sich als besonders
wirksam bei Speiseréhren-, Rachen-, Prostata-, Magen-
und Brustkrebs erwiesen. Die in Avocados enthaltenen
Carotinoide schitzen den Koérper vor verschiedenen
Krebsarten, indem sie die Zerstérung von Krebszellen
und die Proliferation schadlicher Zellen verhindern.
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KANSER HUCRVEI:E-f;iYLE SAVASIR

Avokado, askorbik asit, fenol ve karotenler gibi pek cok
antioksidan igerir.
tutunarak hucrelerdeki etkinligi artirir ve bu hucreleri
serbest radikallerin saldirilarindan kalkan gibi korur.
Avokadonun 06zellikle yemek borusu, yutak, prostat,
mide ve meme kanserinde etkili oldugu tespit edilmis-
tir. Avokadoda bulunan karotenoidler, kanserli hticre-
lerin yok edilmesini ve zararli hucrelerin ¢ogalmasini

Bu antioksidanlar hulcre zarina

engelleyerek viicudu cesitli kanserlere karsi korur.

KiLO VERMEYE YARDIMCIDIR

Avokadonun iceriginde bulunan doymamis yaglar,
insan saghg icin son derece yararl olmasinin yani sira
uzun sure tokluk hissi saglar ve daha az kalori tuketil-
mesine yardimci olur. Ozellikle avokadonun igerdigi
oleik asitler, beynin viicuda tokluk sinyalleri gonderdigi
merkezi aktif hale getirir. Avokado ayrica dusuk karbon-
hidrat icermesi ve lif bakimindan zengin olmasi acisin-
dan kilo vermek isteyen kisilerin diyet listelerinde éneri-
len besinler arasindadir.

HOHT DIE MENGE AN NAHRSTOFFEN IN GEMUSE

Die gesundheitlichen Vorteile des regelmaligen
Verzehrs von Gemuse sind unbestritten. Um jedoch
den grolRtmoglichen Nutzen aus dem verzehrten
Gemduse zu erhalten, muss das Gemuse sehr gut ver-
daut werden. Einige Vitamine wie A, D, E, K und einige
Antioxidantien wie Lycopin und Beta-Carotin haben
die Eigenschaft, dass sie nur in Fett I0sbar sind. Die
ungesattigten Fette in der Avocado l6sen diese Kom-
ponenten perfekt auf und ermdglichen es dem Kérper,
das Beste aus Vitaminen und Mineralstoffen - zu
machen. Nach einigen Studien erhéht die Zugabe von
Avocados zu Salaten die Absorption von Antioxidanti-
en um ein Vielfaches.

SEBZELERDEKI BESIN MiKTARINI ARTIRIR

Duzenli olarak sebze tiketmenin sagliga faydasi
tartisiimazdir. Ancak tuketilen sebzelerden maksimum
yarar saglanabilmesi icin bu sebzelerin ¢ok iyi sindiril-
mesi gereklidir. A, D, E, K gibi baz vitaminlerin ve
likopen, beta karoten gibi bazi antioksidanlarin sadece
yagda ¢ozllebilme 6zellikleri vardir. Avokadonun igin-
de bulunan doymamis yaglar, bu bilesenlerin mtkem-
mel sekilde ¢6ziImesini saglayarak viicudun vitamin ve
minerallerden en iyi sekilde faydalanmasini saglar. Bazi
arastirmalara gore salatalara avokado eklemek, antiok-
sidan emilimini kat kat artirmaktadir.

UNTERSTUTZT DIE GEWICHTSABNAHME

Die in Avocados enthaltenen ungesattigten Fette wirken
sich auBerst positiv auf die menschliche Gesundheit
aus, sorgen fur ein langes Sattigungsgefihl und tragen
dazu bei, weniger Kalorien zu einzunehmen. Insbeson-
dere die in Avocados enthaltenen Olsauren aktivieren
das Zentrum im Gehirn, welches dem Korper Satti-
gungssignale sendet. Avocados gehéren aulBerdem zu
den Lebensmitteln, die aufgrund ihres geringen Koh-
lenhydratinhalts und aufgrund ihres Ballaststoffreich-
tums in die Diatlisten von Menschen aufgenommen
werden, die abnehmen mdochten.

GUT FUR DIE HAUT

Die Avocado ist eine Frucht voller nutzlicher Nahrstoffe,
die fur eine gesunde Haut bendtigt werden. Diese repa-
rieren Zellen, indem sie trockene, beschadigte oder
rissige Haut néhren. Die in Avocados enthaltenen Ole
besitzen Anti-Aging-Eigenschaften. Diese Eigenschaft
ermoglicht es der Haut zu atmen und den Zellen sich zu
erneuern. Dank dem enthaltenen Beta-Carotin und
Lycopin verschoénert die Avocado die Haut und beseitigt
altersbedingte Falten. Vitamine in Avocados befeuchten
die Haut auf natlrliche Weise und verursachen im

Gegensatz zu vielen Feuchtigkeitsprodukten keine
Aknebildung.

CILDE iYi GELIR

Avokado, saglikh bir cilt icin gereken yararli besinlerle
dolu bir meyvedir. Kuru, hasarli ya da catlamis ciltleri
besleyerek hiicreleri onarir. Avokadoda bulunan yaglar,
yaslanma karsiti 6zellige sahiptir. Bu 6zelligi, cildin hava
almasini, hucrelerin yenilenmesini saglar. Ayrica iceri-
ginde bulunan beta-karoten ve likopen sayesinde hem
cildi guzellestirir hem de yaslanmaya bagl olusan
kirisikliklari ortadan kaldirir. Avokadoda bulunan vita-
minler, cildi dogal bir sekilde nemlendirirken bircok
nemlendirici Urinun aksine akne ve sivilce olusumuna
sebep olmaz.

{

‘ L-Wle bei allen anderen Lebensmltteln ist ein ubermal3|- :
y ‘'ger Verzehr von Avocados s
,., 'sollten schwangere Frauen Personen die Blutverdun-

d‘|ICh Dariber hinaus

, ner verwenden, ’Per$onen .mit Lebererkrankungen

und Allergien einen Experten bezugllch ihres Avoca-

) do-Konsums konsultieren. i
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' Diger tum besinler gibi avokadonun da asiri tl’jketimi
_zararhdir..Ayrica hamileler, kan |ncelt|c1 |lag kuIIanan
k|§|ler karauger rahat5|zllg| ve, herhangl bir alerjisi
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Bakliyata siir yazilsa, DERE olurdu sairi...

/Bakligat Uronleri en iyi mendlerdir bizim insanimiz igin. Piring, nohut, bulgur, mercimek varsa sofrada, gézlek

ve mide bayram eder mutlaka. istah artar, mutlu olunur hep birlikte. Bakliyat Grinleri “Bugiin ne pisirsem?”
sorusunun en kolay cevabidir, doyurucu ve lezzetli pek ¢cok tarifin ise ana malzemesidir.

Hele kuru fasulye.. ille de o...
Bizim yorelerde her evin bas tacidir kuru fasulye. Kimi zaman digiun sofralarinin vazgecilmezi olur, kimi zaman
lokantadaki “pilav Ustunin”. Bazen sogandir katigi, bazen de tursu. Etlisi de olur, sade kendisi de. Ama olmazsa

olmaaz piring pilavi... Baska seye ihtiya¢c duymaz, tek basina parlatirlar sofrays.

Bazen memleket hasreti; ama en ¢ok da ana” 6zlemidir o. En gizel kuru fasulyeyi annemiz yapar ¢inkid. Onun
tadi da, kokusu da silinmez yureklerden.

Anadolu topraklarinda huzurlu bir yuvanin aynasidir kuru fasulye. O pisiyorsa bir evde, aile olunmus demektir.

Asker ocagindakilerin anne 6zlemini, gurbettekilerin sila hasretini anlatan siirdir kuru fasulye, sairi
DERE Bakliyattir, okuyan sizler.

Anadolunun bereketli topraklarinda yetisen bakliyat mahsullerini 6zenle segtik ve sizler icin
DERE ambalajlarinda paketledik. Tek arzumuz, leziz olsun kuru fasulyeniz...

™
=

NN FEC R YES

tosya
. . Piring
£ 41; ¥ - " ; F‘.‘\SUIJY[‘:
¥ i 5

A VRN W T B LR

Tl %
CALL FASLLYI

Annenizin pisirdigi gibi olsun isterseniz,

markast Dere Bakliyat olsun dersiniz...

T

—




&

_ 2KISILIK
2PER.

@ ‘

. 12MIN -

26/28

MIT AVOCADO GEFULLTE EIER
AVOKADO DOLGULU YUMURTA

ZUTATEN

4 Eier
1 Avocado
*1 Essloffel Schafkase
*2 Essloffel Olivenol
3 Stangen Frihlingszwiebeln
*1 Teeloffel Rosmarin
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

Einige Salatblatter

MALZEMELER

4 adet yumurta
1 adet avokado
*1 yemek kasigl beyaz peynir
*2 yemek kasigl zeytinyagi
3 dal yesil sogan
*1 cay kasigl biberiye
*1 cay kasigi karabiber
*1 cay kasigi tuz
Birkac adet marul yapragi

Die Eier in einen kleinen Topf geben, Wasser hinzufu-
gen und Eier hart kochen. Gekochte Eier unter kaltem
Wasser schalen. Eier halbieren und die gelben Teile in
eine separate Schussel geben. Nur die Stangel der
Frahlingszwiebeln abschneiden, diese waschen und
reinigen. Dann die Stangel fein hacken. Avocado,
Schafkase, Olivendl, Salz und Gewdrze auf das Eigelb
geben und grundlich zerquetschen. Zum Schluss
gehackte grine Zwiebelstangel hinzufigen und
mischen. Einige Salatblatter auf die Servierteller legen.
Eiweil3 ebenfalls auf den Servierteller legen. Die vorbe-
reitete Mischung gleichmaRig in die Eiweilstlcke

aufteilen und servieren.

Yumurtalar, ki¢Uk bir tencereye alinarak Uzerine su

ilave edilir ve iyice katilasana kadar haslanir. Haslanan
yumurtalar soguk suyun altinda tutularak kabuklari
soyulur. Yumurtalar, ortadan ikiye bolintr ve sari
kisimlari ayri bir kaseye alinir. Yesil soganlarin sadece
saplari koparilarak yikanir ve temizlenir. Daha sonra
saplar ince ince kiyilir. Yumurta sarilarinin Gzerine
avokado, beyaz peynir, zeytinyagi, tuz ve baharatlar
ilave edilerek iyice ezilir. Son olarak kiyilmis yesil sogan
saplari da eklenir ve karistirilir. Servis tabaginin tabani-
na birkac adet marul yapragi koyulur. Yumurta beyaz-
lari da servis tabagina alinir. Hazirlanan karisim,
yumurta beyazlarinin icine esit miktarda paylastirilir ve
servis edilir.

*Schauen Sie fir die
Maltabelle in den Index.

*Qlci tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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AVOCADO-SALAT MIT BULGUR
BULGURLU AVOKADO SALATASI

ZUTATEN

*1 Glas feiner Bulgur
1 Avocado
6-7 Kirschtomaten
Einige Stangen Spinat
10 g KUrbiskerne
1 Zitrone
*2 Essloffel Olivendl
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

Heilles Wasser

MALZEMELER

*1 su bardagi ince bulgur
1 avokado
6-7 adet kiraz domates
Birkac dal kuzu i1spanak
10 g kabak cekirdegi ici
1 limon
*2 yemek kasigl zeytinyagi
*1 cay kasig karabiber
*1 cay kasigl tuz
Sicak su

Bulgur in eine Schussel geben und soviel Wasser hinzu-
gielRen, bis der Bulgur angefeuchtet sind. Damit der
Bulgur erweichen kann, die Schissel abdecken. Nach-
dem der Bulgur erweicht ist, in die Salatschussel geben.
Mit Salz und Pfeffer mischen. Avocado, Kirschtomaten
und Spinatblatter waschen und reinigen. Avocado
halbieren und den Kern entfernen. Dann, wahrend die
Schale noch besteht, die Innenseite mit Hilfe eines
Messers in kleine Stucke schneiden. Die geschnittenen
Stlcke mit Hilfe eines Loffels der Schale entnehmen.
Die Kirschtomaten halbieren. Spinat von seinen Stielen
trennen und die Blatter abpflucken. Auf den Bulgur die
Avocadostuicke und Tomaten geben. Die Spinatblatter
und Kurbiskernkerne hinzugeben. Zum Schluss Zitro-
nensaft und Olivendl Uber den Salat traufeln und den

Salat servieren.

Bulgur bir kaba alinarak Uzerine sadece bulguru islata-

cak kadar sicak su koyulur ve bulgurlarin yumusamasi
icin kabin Gzeri kapatilir. Bulgurlar yumusadiktan sonra
salata kasesine alinir. Uzerine tuz ve karabiber dékle-
rek karistirilir. Avokado, kiraz domatesler ve ispanak
yapraklari yikanarak temizlenir. Avokado, ortadan ikiye
kesilerek once c¢ekirdegi cikarihr. Ardindan, kabugu
Uzerindeyken bir bicak yardimiyla i¢c kismi kiigik parca-
lar halinde kesilir. Kesilen parcalar, bir kasik yardimiyla
kabugundan siyrilarak cikarilir. Kiraz domatesler ikiye
bélunur. Kuzu ispanak da saplarindan ayrilarak yaprak-
lari ayiklanir. Bulgurlarin Uzerine avokado parcalari,
domatesler koyulur. Kuzu i1spanak yapraklari eklenir ve
kabak cekirdegiici serpilir. Son olarak salatanin Gzerine
limon suyu ve zeytinyagi gezdirilir ve salata servis edilir.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*QOl¢ tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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