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Ihnen auf tber 650 m? taglich frisches Obst, Gemuse und
vor allem turkische Snacks aus eigener Herstellung an.
Ob fur den kleinen Hunger zwischendurch oder als
gemutliches Fruhstuck am Morgen.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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istasyonundan yaklasik 100 metre yuriume mesafesinde,
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sunuyoruz. ister atistirmalik, isterseniz de harika bir kahvalti
icin ihtiyaciniz olan her sey subemizde...
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STADT DER RUHE UND B
DES FRIEDENS: ADIYAMAN .~

HUZUR VE BARIS SEHRI: ADIYAMAN

Adiyaman liegt in der stdostanatolischen Region der
Turkei, beim Mittleren Euphrat, und gilt als eine der
dltesten Siedlungen in der Geschichte der Menschheit.
In jeder Ecke dieser prachtigen Stadt befinden sich
jahrtausendealte Zeugen der Vergangenheit und die
Stadt begeistert ihre Besucher mit ihren Uberwaltigen-
den und mysteriésen historischen Gebauden. Adiya-
mans Geschichte reicht bis zu 40.000 v. Chr. zurtick. Sie
war ein wichtiges Siedlungszentrum, in dem in jeder
Epoche der Geschichte viele Zivilisationen lebten. Die
Stadt beherbergte wichtige Zivilisationen wie Hethiter,
Assyrer, Phrygier, Perser, das Kénigreich Commagene,
Byzantiner, anatolische Seldschuken, Mamluken und
Osmanen und ist damit eine Wiege der Kulturen und
Zivilisationen, in der Spuren dieser Zeiten bis in die

Turkiye'nin GUuneydogu Anadolu Bélgesi'nde, Orta Firat
béliumuinde yer alan Adiyaman, insanlk tarihinin en
eski yerlesim yerlerinden biri olarak bilinmektedir. Her
kdsesinde binlerce yillik mirasi barindiran, ihtisamli ve
gizemli tarihi yapilariyla ziyaretcilerinde hayranlk
uyandiran muhtesem bir kenttir. Gegmisi M.O. 40.000
yillarina kadar uzanan Adiyaman, tarihin her dénemin-
de pek cok uygarhga ev sahipligi yapmis 6nemli bir
yerlesim merkezidir. Hititler, Asurlular, Frigler, Persler,
Kommagene Krallig, Bizanslilar, Anadolu Selcuklular,
MemlUkler ve Osmanlilar gibi dnemli uygarliklara ev
sahipligi yapmis; bu dénemlerden izleri gunimuze
kadar tasimis bir kultir ve medeniyetler besigidir.
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heutige Zeit getragen werden.
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BERG NEMRUT / NEMRUT DAGI




Der Berg Nemrut, eines der wichtigsten Symbole von
Adiyaman, findet mit dem Grab und den monumenta-
len Skulpturen, die Commagene Kénig Antiochos I. als
Zeichen seiner Dankbarkeit gegeniiber seinen Vorfah-
ren und Gottern errichtete, Aufmerksamkeit in der
ganzen Welt. Der als achtes Weltwunder bezeichnete
Berg Nemrut ist mit seinen 10 Meter hohen Skulptu-
ren und Inschriften auf der Liste des UNESCO-Weltkul-
turerbes aufgefuihrt. Der Berg Nemrut liegt auf einer
Hohe von 2.206 Metern im Bezirk Kahta und ist auch
als ,der Ort, an dem die Sonne am schénsten aufgeht”
bekannt. Mit seiner einzigartigen Aussicht und den
groBartigen historischen Artefakten empfangt der
Berg Nemrut jedes Jahr Zehntausende Besucher aus
aller Welt.

Adiyaman’in en 6nemli simgelerinden biri olan Nemrut
Dagi, Kommagene Krali I. Antiochos'un atalarina ve
tanrilara minnettarliginin gostergesi olarak yaptirdig
mezarl ve anitsal heykelleri ile tim dunyanin ilgi
odagidir. Dunyanin Sekizinci Harikasi olarak nitelendi-
rilen Nemrut-Dagl, boylari 10 metre yuksekligi bulan
heykelleri ve kitabeleri ile UNESCO Dunya Kultir Mirasi
Listesi'nde yer almaktadir. Kahta ilcesinde, 2.206
metre yukseklikte bulunan Nemrut Dagi, ayni zaman-
da “glinesin en glizel dogdugu yer” olarak da bilinmek-
tedir. Nemrut Dagl, essiz manzarasi ve muhtesem
tarihi eserleriyle her yil dinyanin dort bir yanindan on
binlerce ziyaretciyi agirlamaktadir.

Die alte Kahta-Burg, auch bekannt als die neue Burg,
die sich etwa 8 km vom Berg Nemrut entfernt befindet
und auf einem hohen Higel erbaut wurde, ist ein
weiteres wichtiges historisches Bauwerk Adiyamans.
Mit den ‘Spuren von drei. wichtigen Zivilisationen
wurde die Burg in der Commagene-Zeit als wichtiges
Verwaltungszentrum erbaut, in der Romerzeit weiter
genutzt, von den Mamluken restauriert und dann
erhielt sie ihre endgultige Form. An und in der Burg
befinden sich Wasserwege, Zisternen, Verliese,
Kultstatten, Sale und Geschéafte. Die von der Burg
absteigenden WasserstralRen sind durch einen Tunnel
auch mit der Stadt Arsemia verbunden, der Sommer-
hauptstadt und dem Verwaltungszentrum des Konig-
reichs Commagene. Die Arseima-Ruinen, die die
Ruinen der auf der gegenuberliegenden Seite der Burg
errichteten Stadt Arsemia schitzen, sind die wichtigste
Statte in der Geschichte von Commagene. Das Gebiet
enthalt viele Werke wie die grofite bekannte griechi-
sche Inschrift Anatoliens, die Antiochos-Herak-
les-Handshake-Stele, Mitras' Reliefstele und verschie-
dene Skulpturen.

Nemrut Dagi'na yaklasik 8 km mesafede bulunan ve
yuksek bir tepe Uzerine insa edilmis olan Eski Kahta
Kalesi, bir diger adiyla Yeni Kale, Adiyaman’'in énemli
tarihi yapilarindan bir digeridir. U¢ 6nemli medeniyetin
izlerini taslyan kale, Kommagene Donemi'nde dnemli
bir idare merkezi olarak insa edilmis; Romalilar Déne-
mi'nde kullaniimaya devam edilmis ve Memlukler

tarafindan restore edilerek son sekli verilmistir.
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Kalede su yollari, sarnig, zindan, ibadet mekanlari,
genis odalar ve dukkanlar bulunmaktadir. Kaleden
inen su yollarl, bir tunel vasitasiyla Kommagene
Kralhg'nin yazlik baskenti ve ydnetsel merkezi olan
Arsemia kentine de baglanmistir. Kalenin karsi yakasi-
na kurulmus Arsemia kentinin kalintilarini barindiran
Arseima Oren Yeri de Kommagene tarihinin en 6nemli
alanlarindan biridir. Alan, icerisinde Anadolu’nun bili-
nen en buyUk Grekce yaziti, Antiochos-Herakles toka-
lasma steli, Mitras'in kabartma steli, cesitli heykeller
gibi pek cok eser barindirir.

Die Cendere-Brucke, die sich seit 1900 Jahren in Adiya-
man befindet und sich der Geschichte widersetzt, ist
ein gigantisches Bauwerk, welches die beiden Seiten
des Kahta-Baches verbindet. Die Bricke, auch als
romische Bricke und Septimius-Severus-Bricke be-
kannt, wurde gegen Ende des 1. Jahrhunderts n. Chr.
von der rémischen Legion Severus gebaut, die zu
dieser Zeit ein Hauptquartier in der Stadt Samsat
errichtete. Die Brucke wurde durch das Stapeln von
92 Steinsaulen erbaut und ist eines der wichtigsten
Beispiele der antiken rémischen Architektur. Die In-
schriften auf der BrUstung enthalten Informationen
Uber die Geschichte, den Bau und die Reparatur der
Bricke.

DIE ALTE KAHTA-BURG / ESKI KAHTA KALESI

. -

Adiyaman’da 1900 yildir ayakta durarak tarihe meydan
okuyan Cendere Koprusu, Kahta Cayr’nin iki yakasini
birlestiren devasa bir yapidir. Roma Koprusu ve Septi-
mius Severus Koprusu olarak da bilinen Képru M.S. 1.
yGzyilin sonlarina dogru, o tarihlerde Samsat kentinde
karargah kuran Roma Lejyonu Severus tarafindan
yaptiriimistir. 92 tas sttunun Ust. Uste koyulmasiyla
insa edilmis olan képru, Antik Roma mimarisinin en
onemli oOrneklerinden biridir. Koépranun korkuluk
kisminda yer alan yazitlarda képrandn tarihi, yapilisi ve
onarim islemleriyle ilgili bilgiler bulunmaktadir.

Ein weiterer historischer Ort von Adiyaman ist der
Karakus Tumulus, in dem sich die Mausoleen von vier
Commagene-Koniginnen befinden. Im Suden des
Tumulus befindet sich ein 20 Meter hohes Mausole-
um, welches der Konig Mithridates der Commagene
flr seine Mutter erbaute. Dieser Ort heillt Karakus
(schwarzer Vogel) da sich auf dem in Saulen erbauten
Denkmal eine Adlerstatue befindet. Zwei Saulen im
Osten und eine im Westen des Tumulus sind bis heute
erhalten.

DIE CENDERE BRUCKE / CENDERE KOPRUSU




Adiyaman’in buram buram tarih kokan noktalarindan
bir digeri de dort Kommagene krali¢esinin anit mezar-
larinin yer aldigi Karakus Tumulusu’'dur. Tumulasun
guneyinde, Kommagene Krali Mithridates tarafindan
annesi adina yaptirilan 20 metre yuksekliginde bir anit
mezar bulunmaktadir. Sutunlar halinde insa edilen
anitin Uzerinde bulunan kartal heykelinden dolayi

burasi Karakus olarak anilmaktadir. Timuldsin dogu- 4

sunda iki, batisinda da bir situn daha ginimuze
kadar ulasmayi basarabilmistir.

Die antike Stadt Perre, 5 km vom Zentrum von Adiya-
man entfernt und eine der funf grofiten Stadte des
Konigreichs Commagene, ist ein wichtiges Bauwerk,
das mit seinen Mauern, Brunnen und Grabern die
Geschichte bis heute widerspiegelt. Zu verschiedenen
Zeiten wurde die Schonheit des Wassers der antiken
Stadt Perre erwahnt. Der rdmische Brunnen, aus dem
das Wasser fliel3t, ist noch heute in Betrieb. In der
antiken Stadt Perre, die aus der hellenistischen Zeit
stammt, sind 208 Felsengraber in die Felsen gehauen.
Daruber hinaus haben die Haydaran-Felsengraber
innerhalb der Grenzen des Dorfes Tasgedik und die
Turus-Felsengraber, die 40 km vom Zentrum entfernt
liegen, ebenfalls einen historisch wichtigen Platz.

Adiyaman merkeze 5 km uzaklikta bulunan ve Kom-
magene Krallig'nin en buytk 5 kentinden biri olan
Perre Antik Kenti; surlari, ¢cesmeleri ve mezarlari ile
tarihi ginumuze yansitan 6nemli bir yapidir. Farkl
doénemlerde Perre Antik Kenti'nin suyunun guzelligin-
den s6z edilmistir. Suyun aktigi Roma ¢esmesi bugin
halen kullanima aciktir. Tarihi Helenistik Dénem’e
kadar uzanan Perre Antik Kenti'nde kayalarin icine
oyulmus 208 adet kaya mezari bulunmaktadir. Ayrica
Tasgedik Koyu sinirlari icinde bulunan Haydaran Kaya
Mezarlari ve merkeze 40 km mesafede bulunan Turus

Kaya Mezarlari da tarihi acidan énemli bir yere sahiptir.
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KARAKUS TUMULUS
KARAKUS TUMULUSU
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Adiyaman, von dem Evliya Celebi sagte ,Ich bin faszi-
niert”, ist gleichzeitig eine Stadt voller Naturschénhei-
ten. Im Gerger-Distrikt ziehen die Schluchten an der
Stelle, an der der Euphrat in den AtatUrk-Dammsee
muandet, die Aufmerksamkeit einheimischer und
auslandischer Touristen auf sich. Der Golbasi-See, an
dem sowohl einheimische Vdgel als auch Zugvdgel in
insgesamt 63 verschiedene Arten leben, ist mit seinem
Vogelgezwitscher und dem ruhigen Blick auf den See
im Naturpark einer der meist besuchten Punkte fir
Besucher. In den letzten Jahren haben auch die natur-
lich vorkommenden fast 100 schwimmenden Inseln im
GCat-Damm im Bezirk Celikhan groRBe Popularitat
erlangt.

Evliya Celebi'nin “Hayran kaldim!” dedigi Adiyaman,
dort bir kdsesi dogal guzelliklerle dolu bir kenttir ayni
zamanda. Gerger ilcesinde Firat Nehri'nin Ataturk
Baraji Golu'ne dokuldiugu kisimdaki kanyonlar, yerli ve
yabanci turistler tarafindan buyuk ilgi gérmektedir.
Yerli ve go¢cmen, yaklasik 63 farkl kus ttrtine ev sahip-
ligi yapan Golbasi Golu, kenarindaki tabiat parkinda
kus sesleri ve sakin gol manzarasiyla ziyaretgilerin
ugrak noktalarindandir. Son yillarda ise Celikhan
ilcesindeki Cat Baraj’'nda dogal olarak olusan 100'e
yakin yuzen ada oldukc¢a populerlik kazanmistir.

Adiyaman erreicht man Uber den StraBenweg, in der
Luft und mit dem Zug. Es gibt Direktflige von Ankara
und Istanbul zum Flughafen Adiyaman, der 20 km vom
Zentrum entfernt ist, und indirekte Fliige von anderen
Stadten. In der Innenstadt, am FulRe des Nemrut Bergs
und in allen Bezirken, einschlieRlich des Bezirks Kahta,
gibt es verschiedene Unterkunftsalternativen.

Adiyaman’a kara yolu, hava yolu, tren yolu ile ulasim
muUmkundur. Merkeze 20 km uzaklkta bulunan Adiya-
man Havalimanrna Ankara ve istanbul'dan direkt,
diger sehirlerden aktarmali seferler dizenlenmekte-
dir. Konaklama icin ise kent merkezinde, Nemrut Dagj
eteginde ve Kahta il¢esi dahil tim ilcelerde farkl alter-
natifler mevcuttur.
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DIE ARSEMIA-RUINEN / ARSEMIA OREN YERI
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ZUTATEN

1 kg Rindfleischrippen
100 g Schmalz

MALZEMELER

1 kg kusbasi dana kaburga eti
100 g kuyruk yagi

6 Auberginen 6 patlican
~ BESNI-PFANNE 7 Tomaten 7 domates
12 grine Paprika 12 yesil biber

BESNI TAVA

5 kapya biber
10 dis sarimsak

5 Capia-Paprika
10 Knoblauchzehen
*15 Glas Ol
4 Teel6ffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Paprikaschoten

*% su bardag sivi yag
*4 cay kasigl tuz

*1 tath kasigl karabiber

*1 tath kasigi pul biber

10/28

Gemuse gut waschen und reinigen. Die Auberginen
schalen und in Wurfel schneiden. Tomaten schalen und
in Wurfel schneiden. Capia-Paprika, grine Paprika und
Knoblauch ebenfalls in kleine Stlicke schneiden. Auber-
ginen, Capia-Paprika, grine Paprika, Knoblauch und
Tomaten auf ein grofBes Backblech legen und ausbrei-
ten. 3 Teeloffel Salz und Gewdlrze Uber das GemdUse
streuen. Dann das Schmalz in Wurfel schneiden und
mit dem Fleisch auf dem Tablett verteilen. Ol darauf
traufeln und mit einem weiteren Teeloffel Salz bestreu-
en. Das Blech mit 2 Lagen Backpapier bedecken. Back-
papier an den Randern in das Blech drticken. Im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C ca. 2 Stunden backen
lassen. Am Ende der Dauer das Blech aus dem Ofen
nehmen, das Backpapier entnehmen, das Gericht gut
mischen und in den Ofen zurlckstellen und weitere 30
Minuten backen lassen. Warm servieren.

TUm sebzeler glzelce yikanip temizlenir. Patlicanlar
alacali soyularak kup seklinde dogranir. Domateslerin
kabuklari soyularak kup kup kesilir. Kapya biberler,
yesil biberler ve sarimsaklar da kiguk kuguk dogranir.
Genis bir firn tepsisine sirasiyla patlicanlar, kapya
biberler, yesil biberler, sarimsaklar ve domatesler
koyularak yayilir. Sebzelerin Gzerine 3 cay kasigl tuz ve
baharatlar serpistirilir. Ardindan, kuyruk yagi kip kup
dogranir ve dana etleriyle birlikte tepsiye yayilarak
yerlestirilir. Uzerine sivi yag gezdirilir ve 1 cay kasig
daha tuz serpilir. Tepsinin Uzeri 2 kat pisirme kagidiyla
kaplanir. Pisirme kagitlari, kenarlarindan tepsiye sikisti-
rilir. Onceden isitilmis 200 °C firinda 2 saat pisirilir.
Surenin sonunda tepsi firndan alinarak kagitlar ¢ikari-
lir, yemek karistirilir ve tekrar firina verilerek 30 dakika
daha pisirilir. Ardindan sicak olarak servis edilir.

oo

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.

*Qlci tablosu icin
icindekilere bakiniz.



Sabrin Sonu Su Boregidir!

i é ; Su Béregi... Anadolu’nun kiltirel yansimalarindan, damak tadi miraslarindan birisi. Lezzetli bir sonug igin ( E )
sabir isteyen ve maharet gerektiren yiyeceklerimizden. ilging bir de hikayesi var.

Efsaneye gore, eski ddbnemlerde kayinvalideler gelin adaylarina mutlaka su béregdi yaptirirlarmis. Eger gelin
adayimiz boéredi layikiyla agabilirse, ogullariyla evienmesine ¢abucak izin ¢ikarmis, yok su béregini agmakta
basarili olamazlarsa, oglan kizi ne kadar severse sevsin, digun ertelenirmis. Tabii ki sadece su béregdi guzel
yapilana kadar...

Nisan, digun, sUnnet, bayram ve benzeri sen ortamlarin havasina hava katan su béregi, Anadolu’da 6zellikle
ailelerin bir araya geldidi zamanlarin vazgecilmezidir. Tirk mutfadini yansitan en énemli lezzetleri saymak
istesek, suphesiz su béregi ilk akla gelenler arasinda yerini alir.

Yapmasi zahmetli, yemesi ise bir o kadar bir keyiflidir su béregdinin, ayni zamanda “aileyi” hatirlatir bize. Her
bir kat1 6zen, sabir ve emekle hazirlanan su béregdinin, pek ¢ok ic malzemesi olsa da, peynirlisidir en meshuru.
Sicacik, ¢itir ¢itir geldiginde masaya mutlu bir aile resmi ¢ikar hemen ortaya...

Gelin adaylarimiza bir sirnmiz (mijdemiz!) var, kimseye séylemesinler ama Oklava markasi olarak, biz
taptaze béreklik yufkalari actik ve onlar icin paketledik. Haydi igini de sizler hazirlayin, pisirin ¢itir bir
su boregi, girin kayinvalidenizin gézine, tez kavusun sevdiginize.

Hayirli Ramazanlar,
9@ Mutlu Bayramlar diliyor, afiyet olsun diyoruz. 6%

Evde hazirlanmus gibi...




HITAP MIT KAVURMA

(Fleischkonservenbraten)

KAVURMALI

ZUTATEN

Fur den Teig
*5 Glaser Mehl
*2 Glaser warmes Wasser
1 Packchen Trockenhefe
*1 Teel6ffel Salz

Fur die Fullung:

300 g Fleischkonserve
(Kavurma)

1 grolRe Zwiebel
% Bund Petersilie
*1 Essloffel Paprikamark
*1 Essloffel Tomatenmark
*% Glas Olivendl
*1 Teeloffel Nelkenpfeffer

*1 Teeloffel Paprikaschoten

*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

HITAP

MALZEMELER

Hamuru igin:
*5 su bardagi un
*2 su bardagi ihk su
1 paket kuru maya
*1 tath kasigl tuz

i¢ harciigin:
300 g dana kavurma
1 blyuk boy kuru sogan
% demet maydanoz
*1 yemek kasigl biber salcasi

*1 yemek kasigl
domates salcasi

* 1 su bardagi zeytinyagi
*1 tatli kasigl yenibahar
*1 tath kasig1 pul biber
*1 tatli kasig karabiber

*1 tath kasigl tuz

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.
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*Qlci tablosu icin
icindekilere bakiniz.

FUr den Teig Mehl in eine groBe Schissel geben, Tro-
ckenhefe und Salz hinzugeben. Langsam lauwarmes
Wasser hinzufiigen und solange kneten, bis ein weicher
Teig entsteht, der nicht mehr an den Handen klebt. Den
gekneteten Teig abdecken und mindestens 30 Minuten
lang gehen lassen. Fur die Fullung den Braten (die
Fleischkonserve), Zwiebel und Petersilie hacken und gut
mit den anderen Zutaten mischen. In der Zwischenzeit
mandarinengroBe Stlcke aus dem ruhenden Teig
schneiden und mit Hilfe eines Nudelholzes auf einer
bemehlten Arbeitsplatte auf einer Lange von 20 bis 25
cm ausrollen. In eine Seite des gerollten Teigs die Zuta-
ten geben und die andere Seite schlieBen und von den
Randern pressen. Die Teige auf ein mit Wachspapier
ausgelegtes Backblech legen und im Ofen 30 Minuten
bei 200 °C backen. Warm servieren.

Hamur icin genisce bir kaba un alinarak tzerine kuru
maya ve tuz eklenir. Azar azar ilik su ilavesiyle yumu-
sak, ele yapismayan bir hamur elde edilir. Yogrulan
hamurun Uzeri kapatilarak en az 30 dakika mayalan-
maya birakilir. i¢ harci i¢in kavurma, kuru sogan ve
maydanozlar dogranir ve diger ic malzemeleriyle glizel-
ce harmanlanir. Bu sirada dinlenmis olan hamurdan,
mandalina blUyukliginde parcalar koparilarak unlan-
mis tezgahta merdane yardimiyla 20-25 cm c¢apinda
uzunca acilir. Acilan hamurlarin bir tarafina i¢ harcin-
dan koyularak diger tarafi Uzerine kapatilir ve kenarla-
rindan bastirihr. Hamurlar, yagh kagit serilmis firin
tepsisine dizilerek 200 °C firinda 30 dakika kadar pisiri-
lir. Sicak olarak servis edilir.



NOHUTLU BAMYA

ZUTATEN

500 g frische Okra
. *1 Glas gekochte
E Kichererbsen
@ : 3 Tomaten
_ 4KISILIK 1 Zwiebel
- 4 PER. 1

Saft einer halben Zitrone
3-4 Knoblauchzehen
*4 Essloffel Olivenol

*1 Teeloffel Tomatenmark

*1 Glas Wasser
*1 Teel6ffel Salz

MALZEMELER

500 g taze bamya

*1 su bardagi
haslanmis nohut

3 domates
1 kuru sogan
Yarim limonun suyu
3-4 dis sarimsak
*4 yemek kasigl zeytinyagi
*1 tath kasigl domates salcasi
*1 su bardagi su
*1 tath kasigl tuz

*Qlcli tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

OKRA MIT KICHERERBSEN

Die Kopfe der Okra abschneiden, das Gemuse wa-
schen. Tomaten schalen und in Wurfel schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch fein hacken. Olivendl in einem Topf
erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch leicht
darin résten. Danach die geschnittenen Tomaten hinzu-
fugen. Ein paar Minuten lang résten, dann die gekoch-
ten Kichererbsen hinzugeben. Tomatenmark in 1. Glas
Wasser verdunnt in den Topf geben. Saft einer halben
Zitrone hinzugeben. Nachdem das Wasser kocht, die
Okra hinzufuigen. Bei schwacher Hitze etwa eine halbe
Stunde lang kochen, bis die Okra weich sind. Danach
ein wehig abkuhlen lassen. Das Gericht kann kalt wie
auch warm serviert werden.

Bamyalarin bas kisimlari kesilip temizlenir. Domatesle-
rin kabuklari soyularak kip kiup dogranir. Sogan ve
sarimsaklar ince ince kiyilir. Zeytinyagl bir tencerede
Isitilarak 6nce sogan ve sarimsaklar hafifce yagda
kavrulur. Ardindan dogranmis domatesler de eklenir.
Birka¢ dakika daha kavrulduktan sonra icine haslanmis
nohutlar eklenir. Domates salgasi, 1 su bardag su ile
inceltilerek tencereye ilave edilir. Uzerine yarim limo-
nun suyu eklenir. Su kaynamaya basladiktan sonra
bamyalar tencereye alinir. Kisik ateste, bamyalar
yumusayana kadar, yaklasik yarim saat pisirilir. Pistik-
ten sonra ilk sicagl gecmesi beklenir. Sicak ya da soguk
olarak servis edilebilir.
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. AKISILIK
4PER.
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35MIN -

LINSENREIS
MERCIMEKLI PILAV

ZUTATEN

*1 Glas rote Linsen
*% Glas Bulgur (geeignet flur Reis)
1 Zwiebel
*1 Essloffel Paprikamark
*% Glas Olivendl
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Kreuzkiimmel
*1 Teeloffel Paprikaschoten
*1 Teeloffel Salz

Heilles Wasser

Fir den Zwiebelsalat:
2 Zwiebeln
1 Bund Petersilie
Saft von 1 Zitrone
*2 Essloffel Olivenol
*1 Teeloffel Paprikaschoten
*1 Teeloffel Isot-Schoten
*1 Teeloffel Sumach
*1 Teeloffel Salz

MALZEMELER

*1 su bardag kirmizi mercimek
*% su bardagi pilavlik bulgur
1 kuru sogan
*1 yemek kasigi biber salcasi
*% su bardagi zeytinyagi
*1 tath kasigl karabiber
*1 tath kasig kimyon
*1 tath kasig1 pul biber
*1 tath kasigl tuz
Sicak su

Sogan piyazi igin:
2 kuru sogan
1 tutam maydanoz
1 limonun suyu
*2 yemek kasigl zeytinyagi
*1 tath kasig pul biber
*1 tatli kasigl isot
*1 tath kasigl sumak
*1 tath kasigl tuz

Bulgur und Linsen grundlich waschen und abtropfen
lassen. Olivendl in einen Topf geben und erhitzen. Die
Zwiebel in Wurfel schneiden und im Olivendl rosa
braten. Tomatenmark hinzufigen und weiter rosten.
Dann den Bulgur und die Linsen in den Topf geben. Ein
wenig ruhren, danach Salz und Gewdurze hinzufigen. Je
nach Grolle der Pfanne ca. 5 Fingerbreiten heil3es
Wasser auf die Zutaten geben. Den Reis leicht saftig
kochen. Fir den Zwiebelsalat die Zwiebeln halbmond-
férmig schneiden und in eine Schiissel geben. Zitronen-
saft, Salz und Gewurze hinzufigen. Die Mischung mit
der Hand gut mischen. Petersilie fein hacken und der
Zwiebelmischung hinzufugen. Schlie8lich Olivendl hin-
zufigen und mischen. Den leicht saftig gekochten Reis
in Servierteller geben. Ein wenig vom Zwiebelsalat da-
rauf geben und servieren.

Bulgur ve mercimek guzelce yikanir ve suzlilmeye
birakilir. Bir tencereye zeytinyagl alinarak isitilir. Kuru
sogan yemeklik dogranarak zeytinyaginda pembelese-
ne kadar kavrulur. Uzerine salca eklenerek kavrulmaya
devam edilir. Ardindan bulgur ve mercimek de tencere-
ye ilave edilir. Biraz karistirildiktan sonra Gzerine tuz ve
baharatlar eklenir. Tencerenin boyutlarina gore, malze-
melerin Uzerini yaklasik 5 parmak gececek kadar sicak
su eklenir. Pilav, hafif sulu kalacak sekilde pisirilir.
Sogan piyazi icin kuru soganlar yarim ay seklinde
dogranarak bir kaba alinir. Uzerine limon suyu, tuz ve
baharatlar eklenir. Karisim, el yardimiyla guzelce
ovulur. Maydanozlar ince ince dogranarak soganl ka-
risima ilave edilir. Son olarak zeytinyagli eklenerek
kanistirilir. Hafif sulu halde pismis olan pilav, servis
tabaklarina alinir. Uzerine bir miktar sogan piyazindan
eklenerek servis edilir.

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.

*Qlci tablosu icin
icindekilere bakiniz.



Ramazan yardimlasma ve

paylasma ayidir...

w

Ramazan - ein Monat des Gebens und Teilens, auch und gerade in der Zeit des Coronavirus

Ramazan wird dieses Jahr anders sein.

Wer von uns zu den Risikogruppen z&hlt, sollte sich medizi-
nischen Rat einholen, ob Fasten empfohlen werden kann
oder ob als  Kranker” auf das Fasten zu verzichten ist.

Die seelische Gesundheit in Zeiten von Unsicherheit und
Angsten zu stabilisieren ist wesentlich, um diese Phase zu
Uberstehen. Das bedeutet, wir bleiben mit der Familie, mit
Freunden im Kontakt, auch wenn es keine groBen Iftar-
Mahlzeiten mit ihnen geben wird. Wenn wir die Ramazan
Korbe liebevoll mit Seife, Taschentilichern, Trockenfriichten
oder Reis und Gewiirzen befiillen, kénnen wir den Men-
schen helfen, die uns brauchen.

Und wir selbst, auch ohne unsere normale Bewegung,
brauchen zum Iftar ausreichend Fliissigkeit, bevor mit
Friichten das Fasten gebrochen wird.

(® KNAPPSCHAFT

Fir mene GeSundhelt!

Gefliigel und Fisch liefern anschlieBend hochwertiges
EiweiB und sind leicht. Wir sind weniger aktiv, aber es
empfiehlt sich, fir die Morgenmahlzeit auf Vollkorn- und
Milchprodukte zuriickzugreifen, die lange satt halten.

Und sowohl fiir Iftar wie fiir Suhoor gilt:

- Wasser oder zuckerfreier Tee, damit wir den Fliissig-
keitsbedarf decken.

- Vitamine sind wichtig - in Form von Gemdise, Salat
oder Obst.

Lassen Sie uns alle aufeinander achten, damit wir es
gemeinsam schaffen kénnen.

lhre KNAPPSCHAFT wiinscht lhnen gesundes Ramazan
und alles Gute - bleiben Sie so gesund wie méglich.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de



ADIYAMAN FRIKADELLEN
ADIYAMAN KOFTE

ZUTATEN
- 600 g mittelfettes Rinderhackfleisch
@ . 4 mittelgrof3e Auberginen
e 1 Zwiebel
. AKISILIK
- A4PER. | 1-2 Knoblauchzehen

*1 Essloffel Olivenol
*2 Essloffel Semmelbrosel
*1 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Paprikaschoten

Fur die Sauce:

*4 Essloffel Olivenol

5 Tomaten

1 grune Paprika
2 Knoblauchzehen
*2 Teeloffel Salz

Auberginen im Ofen oder auf dem Herd rdsten, bis sie
weich sind. Nachdem die Auberginen gerostet sind,
diese schalen, ohne die Stangelteile zu schneiden und
aufpassen, dass die Auberginen nicht zerbrdéckeln. Dann
die Auberginen abkuhlen lassen. Hackfleisch in eine
Schussel geben. Zwiebeln und Knoblauch reiben und
zum Hackfleisch geben. Semmelbrésel in die Mischung
geben. Mit Salz und Gewurzen abschmecken und gut
durchkneten. Die Mischung in 4 gleichmaRige Stlcke
teilen. Ein Stuck Frischhaltefolie auf die Theke legen. Ein
Stuck der 4 Hackfleischstiicke auf die Frischhaltefolie
nehmen, von Hand pressen und flachdrtcken. 1 gerds-
tete Aubergine in die Mitte der Mischung geben und die
Fleischballchenmischung mit Hilfe der Frischhaltefolie
um die Aubergine wickeln. Das gleiche mit den anderen
Auberginen wiederholen. Olivendl auf die vorbereiteten
Auberginen-Frikadellen auftragen und die Frikadellen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. In
einem vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20-25 Minu-
ten backen. Fur die Sauce die griine Paprika fein hacken.
Tomaten schalen und reiben. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und die Paprika résten. Dann Tomaten und
Salz hinzufiigen und mischen. Knoblauch reiben und
der Sauce hinzuftgen. Die Sauce solange kochen lassen,
bis sie eine dicke Konsistenz bekommt. Auberginen-
fleischballchen auf einem Servierteller und mit Sauce ik

i : *Schauen Sie fur die
Ubergossen servieren.
& MaRtabelle in den Index.

16/28



*Ql¢l tablosu icin

icindekilere bakiniz.

MALZEMELER

600 g orta yagli dana kiyma
4 orta boy patlican
1 kuru sogan
1-2 dis sarimsak
*1 yemek kasigl zeytinyagi
*2 yemek kasigl galeta unu
*1 tath kasigi tuz
*1 tatli kasigl karabiber
*1 tath kasig pul biber

Sosu igin:
*4 yemek kasigl zeytinyagi
5 domates
1 yesil biber
2 dis sarimsak
*2 cay kasig tuz

Patlicanlar firnda ya da ocakta, iyice yumusayana
kadar kozlenir. Patlicanlar kdzlendikten sonra sap ki-
simlari kesilmeden ve patlicanlarin parcalanmamasina
dikkat edilerek kabuklari soyulur. Ardindan patlicanlar
sogumaya birakilir. Diger tarafta, kiyma bir yogurma
kabina alinir. Kuru sogan ve sarimsaklar rendelenerek
kiymaya eklenir. Galeta unu da karisima ilave edilir. Tuz
ve baharatlarla tatlandirildiktan sonra iyice yogrulur.
Hazirlanan kofte harci, 4 esit parcaya ayrilir. Tezgahin
Uzerine bir parca streg film serilir. 4 parca kiymadan bir
parcasi strec film UGzerine alinir ve el ile bastirilarak
inceltilir. inceltilen harcin ortasina 1 adet kdzlenmis
patlican yerlestirilir ve strec film yardimiyla kofte harc,
patlicanin etrafina sarilir. Diger patlicanlar icin de ayni
islem yapilir. Hazirlanan patlicanh koftelere zeytinyagi
surulur ve kofteler, yagh kagit serili firin tepsisine
yerlestirilir. 200 °C firinda 20-25 dakika, Uzerleri kizara-
na kadar pisirilir. Sosu icin yesil biber ince ince dogra-
nir. Domateslerin kabuklari soyularak rendelenir.
Zeytinyagl, bir tavada isitilir ve énce biberler kavrulur.
Ardindan domatesler ve tuz eklenerek karistirilir. Sa-
rimsaklar da rendelenerek sosa eklenir. Sos, suyunu
cekene kadar pisirilerek ocaktan alinir. Patlicanl kofte-
ler servis tabagina alindiktan sonra Uzerlerine sos gez-
dirilerek servis edilir.
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KOSTENFREIE DEUTSCH-SPRACHKURSE FUR
EGETURK-MITARBEITER

Das Unternehmen Egetiirk bietet allen Mitarbeitern, die im
Alltag auf Sprachprobleme stof3en und diese lberwinden
mochten, Deutsch-Kurse auf freiwilliger Basis an. Die Kosten
des Kurses werden von Egeturk getragen.

Ahmet Emre Eden, Geschaftsfiihrer von Egetiirk, erklart,
dass die Idee eines Sprachkurses auf grof3e Resonanz bei
den Beschaftigen gestofBen ist. So habe Egetiirk zunachst
die erfahrene Kursleiterin Ayse Ozkara beauftragt und im
Anschluss allen Kursteilnehmern iPads fiir den Online-Un-
terricht verteilt.

Die Kursleiterin Ozkara, die die Bedeutung des Kursange-
bots fiir die Beschaftigten und deren Zukunftsperspektiven
unterstreicht, betont, dass die Kursteilnehmer sehr aktiv
und motiviert sind.,,Das macht gliicklich und stolz’, fligt sie
hinzu.

Jeder Teilnehmer, der den Kurs erfolgreich abschlief3t erhalt
die Berechtigung zur Teilnahme an der Prifung ,DTZ"
(Deutsch-Test fiir Zuwanderer) und kann auf diesem Wege
ein Zertifikat auf dem B1-Level erhalten. Des Weiteren
besteht die Moglichkeit, die Priifung,LIB” (Leben in Deut-
schland) abzulegen.

Die Beschaftigten wiederum betonen, wie wichtig solch ein
Angebot fir sie ist und bringen gleichzeitig ihre Freude zum
Ausdruck, als ,Schiler im fortgeschrittenen Alter” den
eigenen Kindern als Beispiele vorangehen zu kénnen.

Alle Beteiligten hoffen nun, dass auch andere Unternehmen
dem Egettirk-Beispiel folgen und ihren Beschdiftigten dhnliche
Angebote unterbreiten.

EGETURK, CALISANLARI iCiN ALMANCA DiL
KURSLARI BASLATTI

Calisanlarinin cogunlugunu Turklerin olusturdugu Egetiirk
firmasi Almanca dil problemi yasayan ve bunu gidermek
isteyen tum calisanlarina Almanca kurs imkani yaratti.

Egetiirk Genel Midiri Ahmet Emre Eden, kurs fikrini cali-
sanlariyla paylastiklarini, onlarin da bu konuda cok istekli
oldugunu gordiikten sonra yillardir Almanca kursu veren
deneyimli 6gretmen Ayse Ozkara ile anlasildigini ve kursa
katilanlara Ucretsiz iPad’ler daditilarak kursa online olarak
baslandigini belirtti.

Kurs dgretmeni Ayse Ozkara, Egetiirk’iin ¢alisanlarina sun-
dugu bu firsatin paha bigilemez oldugunu ve bu sekilde
onlarin geleceklerine biytk bir katkida bulunuldugunu,
kendisinin de bdyle bir programda olmaktan onur duydu-
gunu soyledi. Kursa katilanlarin dersleri cok ilgili takip
ettiklerini belirten Ozkara, onlarda gérdigi heyecanin
kendisini cok mutlu ettigini de s6zlerine ekledi.

Kursu tamamlayanlar DTZ (Deutsch-Test flir Zuwanderer—
Gé¢menler icin Almanca Sinavi) sinavina girip B1 seviyesine
denk gelen sertifikayi almaya hak kazanacaklar ve devamin-
da ise LIB (Leben in Deutschland - Almanya'da Yasam)
sinavina da girebilecekler.

Bunun kendileri icin cok dnemli oldugunu belirten Egetiirk
calisanlari ise ‘Sadece bir dil 6grenmenin sevincini yasami-
yor, 6grenmenin yasi olmadigi sozuini evlatlarimiza da biz-
zat gostermenin mutlulugunu yasiyoruz! dediler.

Egetiirk’iin hayata gecirdigi bu énemli projenin tiim firmalar
i¢in 6rnek olusturmasi arzu ediliyor.

www.egetuerk.de
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BURMA DESSERT
BURMA TATLISI

ZUTATEN

Fur den Teig:
*5 Glaser Mehl
2 Eiek
*¥ Glas Joghurt
*¥ Glas Wasser
*Y Glas Olivenol
*1 Teeloffel Backpulver
*1 Teel6ffel Salz

Um den Teig aufzurollen:

*1 Glas Starkemehl

Fur die Fullung:

*1 Glas gemahlene Walnusse
*3 Essloffel Zucker

Fur den Sirup:

*4 Glaser Zucker
*5 Glaser Wasser
*2-3 Teeloffel Zitronensaft

Zum BegieRRen:

250 g Butter
gemahlene Pistazien

MALZEMELER
Hamuru igin:
*5 su bardagi un
2 yumurta

*% su bardagi yogurt

*% su bardagi su

*¥% su bardagi zeytinyagi

*1 cay kasigl karbonat

*1 cay kasig tuz
Hamuru agmak igin:
*1 su bardagi nisasta

igi igin:

*1 su bardagi ¢cekilmis ceviz igi
*3 yemek kasigl toz seker
Serbeti i¢gin:

*4 su bardagi toz seker
*5 su bardagi su
*2 cay kasigl limon suyu
Uzeri igin:

250 g tereyagi
Toz Antep fistigl

Fur den Sirup des Desserts Zucker und Wasser in einen
Topf geben und solange mischen, bis sich der Zucker
auflost. Nach dem Kochen den Herd niedrig stellen und
weitere 10 Minuten kochen lassen. Kurz bevor der Sirup
vom Herd genommen wird, Zitronensaft hinzufigen
und abkuhlen lassen. Fur den Teig 2 Eier, Joghurt,
Wasser, Olivendl, Backpulver und Salz in einer grol3en
Schissel mischen. Nach und nach Mehl in die Mischung
geben und grundlich kneten, bis ein weicher Teig
entsteht. Dann den Teig in 10 gleich grol3e Stucke teilen,
mit einem sauberen Tuch bedecken und 20 Minuten
ruhen lassen. Fur die Fullung Kristallzucker und WalnUs-
se mischen. Jedes Stick mit einem Nudelholz dinn
aufrollen, indem Starke darauf gestreut wird. 1-2 Esslof-
fel Walnussmischung darauf streuen und den Teig
halbieren. Ein Nudelholz auf die abgerundete Seite des
Teigs legen. Den Teig mit einem Nudelholz zusammen-
rollen und zu einer Rolle verarbeiten. Den Teig auf dem
Nudelholz drehen, indem er von beiden Seiten zur Mitte
gedrlckt wird. Den gepressten Teig vorsichtig von
einem Ende des Nudelholzes nehmen und in 3 gleiche
Teile schneiden. Den gleichen Vorgang fur alle Stlcke
wiederholen. Dann den gesamten Teig auf ein leicht
gefettetes Backblech von auRen nach innen spiralférmig
platzieren. Butter in einer Pfanne erhitzen und gleich-
malig auf dem Teig auf dem Blech verteilen. Im Back-
ofen bei 180 °C ca. 25-30 Minuten backen. Danach aus
dem Ofen nehmen, den nun abgekuhlten Sirup darauf
gieBen und mindestens 30 Minuten ruhen lassen. Je
nach Wunsch und Geschmack mit gemahlenen Pistazi-
en verziert servieren.

Tathnin serbeti icin, toz seker ve su, bir tencereye alina-
rak birlikte kaynatilir. Kaynadiktan sonra ocagin alti
kisilarak 10 dakika daha kaynatmaya devam edilir. Ocak-
tan almadan hemen énce limon suyu eklenir ve ocaktan
alinarak sogumaya birakilir. Hamuru igin; 2 yumurta,
yogurt, su, zeytinyagl, karbonat ve tuz, genis bir kapta
karistirilir. Karisimin icine azar azar un ilave edilerek
yumusak bir hamur elde edene kadar iyice yogrulur.
Ardindan hamur, 10 esit bezeye ayrilarak Uzerleri temiz
bir bezle 6rtultr ve 20 dakika kadar dinlenmeye birakilr.
ic harciicin, toz seker ve ceviz ici karistirilir. Her bir beze,
Uzerine nisasta serpilerek bir oklava yardimiyla ince bir
sekilde acilir. Uzerine, 1-2 yemek kasigl cevizli harctan
serpistirilir ve yufka, ortadan ikiye kesilir. Yufkanin
yuvarlak olan tarafina oklava yerlestirilir. Yufka, oklava
ile birlikte sarilarak rulo haline getirilir. Oklavanin
Uzerindeki yufka, her iki taraftan ortasina dogru sikistiri-
larak burulur. Sikistirilan yufka, oklavanin bir ucundan
nazikce cikarilarak 3 esit parcaya kesilir. TUm bezeler icin
ayni islem tekrarlanir. Ardindan tum hamurlar, hafif
yaglanmis firin tepsisine disaridan iceriye dogru sarmal
olacak sekilde yerlestirilir. Tereyagi, bir tavada kizdirilir
ve tepsideki hamurlarin Gzerine, her yere gelecek sekil-
de surulur. Ardindan tepsi, 180 °C firina verilerek 25-30
dakika kadar pisirilir. Pistikten sonra firindan alinarak
Uzerine soguk serbet gezdirilir ve serbeti cekmesi icin en
az 30 dakika bekletilir. Arzuya gore, Uzerine toz Antep
fistigl serpilerek servis edilir.

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.

*Ql¢l tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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EIN GEMUSE - EIN ALLHEILMITTEL:

PORTULAK

HER DERDE DEVA SEBZE
SEMIZOTU

Portulak, die grune Blattpflanze aus der Gattung Portu-
lak (Portulaca), hat seinen Ursprung in Zentralasien
und ist heute in Asien und Europa weit verbreitet. lhre
Blatter und Stangel werden roh oder gekocht verzehrt.
Portulak, ein heilendes Gemuse, wird von der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) als eine der weltweit am
haufigsten verwendeten Heilpflanzen in verschiede-
nen traditionellen Arzneimitteln aufgefihrt. Er wurde
als ,Global Panacea” bezeichnet, was ,Allheilmittel”
bedeutet. Portulak, von den Chinesen als ,,ein Gemuse
fur ein langes Leben” genannt, hat einen sehr reichen
Gehalt an A-, C-, B-Vitaminen und Mineralien wie Ome-
ga-3, Eisen, Magnesium, Kalzium und Kalium. Portulak
bietet zahlreiche Vorteile wie den Schutz der Herzge-
sundheit, die Verjungung der Haut, die Bekampfung
von Krebs, die Starkung des Immunsystems und der
Knochen sowie die Unterstitzung der kindlichen
Entwicklung.

Kokeni Orta Asya'ya dayanan, gunumuzde Asya ve
Avrupa'da yaygin bir bicimde tuketilen semizotu, semiz-
otugiller ailesinden yesil yaprakli bir bitkidir. Yapraklar
ve saplari ¢ig ya da pisirilerek tUketilir. Tam bir sifa
deposu olan semizotu, Diinya Saghk Orgiti (WHO)
tarafindan farkl geleneksel ilaglarda dinya capinda en,
cok kullanilan tibbi bitkilerden biri olarak listenmis ve
semizotuna “her derde deva ila¢” anlaminda “Global
Panacea” ismi verilmistir. Cinlilerin “uzun yasam icin
sebze” olarak nitelendirdigi semizotu; A, C, B vitaminleri
ve omega-3, demir, magnezyum, kalsiyum, potasyum
gibi mineraller bakimindan ¢ok zengin bir icerige sahip-
tir. Semizotunun; kalp sagligini korumak, cildi gencles-
tirmek, kansere karsi savasmak, bagisiklik sistemini ve
kemikleri guclendirmek, cocuk gelisimini desteklemek
gibi sayisiz faydasi vardir.




~ UNTERSTUTZT DIE HERZ

~ UND VASKULARE GESUNDHEIT

Portulak enthalt viel reiche Omega-3-Fettsauren, senkt
damit die Rate an schlechtem Cholesterin im Korper
und verhindert das Risiko eines Herzinfarkts. Das
enthaltene Kalium entspannt auch die Blutgefalle,
indem es den Blutdruck senkt und so den Druck auf das
Herz verringert.

Semizotunun iceriginde zengin olarak bulunan ome-
ga-3 yag asitleri, vucuttaki kotlu kolesterol oranini
azaltarak kalp krizi risklerinin éniine gecer. icerdigi
potasyum da kan basincini dustrerek kan damarlarini
rahatlatir ve boylece kalp Uzerindeki baskiyi azaltir.

Fisch ist als das Lebensmittel bekannt, das am reichsten
an Omega-3-Fettsauren ist, aber die beste Quelle fur
pflanzliches Omega-3 ist Portulak. Portulak ist eine
ausgezeichnete Quelle fir Omega-3, insbesondere flr
Vegetarier und Menschen, die keinen Fisch konsumie-
ren.

Balilk, omega-3 bakimindan en zengin besin olarak
bilinir ancak bitkisel omega-3'ln en iyi kaynagl semizo-
tudur. Ozellikle vejetaryenler ve balik tiketmeyen
kisiler icin semizotu miukemmel bir omega-3 kaynagidir.

Mit seinen Blattern und dem Stiel ist Portulak sehr gut
gegen Verdauungsstorungen. Dank seiner hohen Faser-
struktur erleichtert das Gemuse die Verdauung, besei-
tigt Verstopfung und beugt Magen- und Darmproble-

men vor.

Semizotu hem yapraklari hem de sapiyla hazimsizhk
problemlerine iyi gelmektedir. Yuksek lifli yapisi saye-
sinde sindirimi kolaylastirir, kabizhgl giderir, mide ve
bagirsak sorunlarinin engellenmesine yardimci olur.

Portulak enthalt viele Antioxidantien, ist also wirksam
gegen Krebsbildung und wirkt sich positiv auf den
Heilungsprozess von Krebs aus. Er hilft dem Kérper,
freie Radikale zu bekampfen und verhindert die Krebs-
entstehung.

miktarda antioksidan

Semizotu, bol
dolayl hem kanser olusumuna karsi etkilidir hem de
kanserin iyilesme surecinde faydalidir. Vicudun serbest
radikallerle savasmasina yardimci olur ve kanser olusu-
munu engeller.

icermesinden

Die reichlich vorhandene Menge an Vitamin A und
Omega-3 im Portulak hat immunmodulatorische und

unterstitzende Eigenschaften. Portulak starkt das

Immunsystem und erleichtert dem Kérper den Kampf
gegen viele Krankheiten.

Semizotunun icinde bulunan bol miktardaki A vitamini
ve omega-3, bagisikligi dizenleyici ve destekleyici 6zelli-
ge sahiptir. Semizotu, bagisiklik sistemini gliclendirerek
vicudun pek ¢ok rahatsizhga karsi micadele etmesini
kolaylastirir.
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ERLEICHTERT DIE_VFET;I:VERBRENNUNG»

" UNTERSTUTZT DIE ENTWICKLUNG DER KINDER =3

Portulak ist sehr arm an Kalorien. In 100 Gramm befin-
den sich nur 16 Kalorien. Dartuiber hinaus beschleunigt
er den Stoffwechsel und erleichtert die Fettverbren-
nung. Dank seiner faserigen Struktur vermittelt er lange
Zeit ein Sattigungsgefuhl. Aus diesem Grund gehort
Portulak zu den idealen Lebensmitteln insbesondere
fur diejenigen, die Gewicht verlieren mochten.

YAG YAKIMINI KOLAYLASTIRIR

Semizotu kalori bakimindan oldukga dusuk bir besindir.
100 graminda sadece 16 kalori bulunur. Ayrica metabo-
lizmayl hizlandirarak yag yakimini kolaylastirir. Lifli
yapisi sayesinde de uzun sure tokluk hissi verir. Bu
sebeple 6zellikle kilo vermek isteyenler icin ideal besin-
ler arasinda yer alir.

REINIGT GIFTSTOFFE

Portulak hat auch harntreibende und toxinreinigende
Eigenschaften. Studien haben gezeigt, dass Portulak
Sand und Steine aus den Nieren entfernt und zur
Lésung von Problemen wie Ruhr und Hamorrhoiden
beitragt.

TOKSINLERDEN ARINDIRIR

Semizotu, idrar soktlrucu ve toksin temizleyici 6zellikle-
re de sahiptir. Yapilan arastirmalar,
bobrekteki kumu ve tasi doktigunu, dizanteri ve hemo-
roid gibi problemlerin ¢6zimune katki sagladigini
gostermistir.

semizotunun

STARKT DIE KNOCHEN

Portulak tragt zur Entwicklung des Knochengewebes
bei und beschleunigt mit seinem Gehalt an Kalzium,
Magnesium, Mangan und Eisen den Heilungsprozess
der Knochen. Er schutzt den Kérper auch vor Osteopo-
rose.

KEMIKLERI GUCLENDIRIR

Semizotu, icerigindeki kalsiyum, magnezyum, manga-
nez ve demir ile kemik dokusunun gelismesine, kemik-
lerin iyilesme surecinin hizlandirilmasina katki saglar.
Ayrica vicudu kemik erimesine karsi korur.

Die Tatsache, dass Portulak reich an Omega-3-Fettsau-
ren ist, tragt zur Entwicklung des Gehirns von Kindern
bei. Studien zeigen, dass diese Fettsauren dazu beitra-
gen, verschiedene Entwicklungsstérungen wie Aufmerk-
samkeitsdefizit, Hyperaktivitdt und Autismus zu reduzie-
ren.

GOCUK GELi§iMiNi DESTEKLER

Semizotunun omega-3 yag asitleri bakimindan zengin
olmasi, ¢cocuklarin beyin gelisimine katki saglar. Yapilan
arastirmalar, bu yag asitlerinin dikkat eksikligi, hiperak-
tivite ve otizm gibi cesitli gelisimsel rahatsizliklari azalt-
maya yardimci oldugunu gostermektedir.

*UbermaRiger Verzehr von Pertulak kann verschiede- .
vne Stérungen verursachem' insbesondere im Magen
h 'und Darm. Dariiber hmaus sollten Personen, d|e
Verzehr von

, Blutverdiinner verwénden vor dem

Portulak einéen Spe2|aI|sten konsultieren.

. ~ U

*Semizotunun agsiri tiketimi, 6zellikle mide ve bagir-
sakta cesitli rahatsizliklara sebep olabilir. Ayrlca kan

suland|r|C| ilac kullanan kisiler seml‘zotu tuketlml icin

b|r uzmana- ba§vurmalld|r
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ZUTATEN

1 Bund Portulak
1 Zwiebel
4 Tomaten
*1 Essloffel Bulgur
*% Glas heil3es Wasser
*4 Essloffel Olivendl
*1 Teeloffel Salz

MALZEMELER

1 bag semizotu
1 kuru sogan
4 domates
*1 yemek kasig1 bulgur
*% su bardagi sicak su
*4 yemek kasigl zeytinyagl
*1 tath kasig1 tuz

PORTULAK IN OLIVENGL
ZEYTINYAGL|I SEMIZOTU

- .-
*Schauen Sie fur die
Mal3tabelle in den Index.

*Qlcii tablosu icin

icindekilere bakiniz.

Portulak grindlich mit viel Wasser waschen und reini-
gen. Danach grob schneiden und zur Seite legen. Zwie-
beln klein schneiden. Einen Topf auf den Herd stellen
und 2 Essloffel Olivendl hinzuflgen. Zwiebeln leicht in
Olivendl rosten. Tomaten waschen, schalen und reiben.
Nachdem die Zwiebeln ein wenig gerdstet sind, Toma-
ten ebenfalls in den Topf geben und solange weiter
rosten bis alles gut durchgekocht ist. Danach Portulak
hinzufigen und mischen. HeiBes Wasser hinzuftgen.
Wenn das Wasser kocht, den Bulgur in den Topf geben.
Mit Salz abschmecken. Den Herd niedrig stellen und 2
Essloffel Olivendl hinzugeben. Mit geschlossenem
Deckel bei schwacher Hitze solange kochen, bis der
Bulgur weich ist. Danach das Gericht abkuhlen lassen.
Je nach Wunsch und Geschmack mit Joghurt servieren.

Semizotlari ayiklanarak bol suyla guzelce yikanir. Yikan-
diktan sonra iri iri dogranarak kenara alinir. Kuru sogan
yemeklik dogranir. Tencere ocaga alinarak icine 2 yemek
kasigl zeytinyagl koyulur. Soganlar, zeytinyaginda hafif-
ce kavrulur. Domatesler yikanarak kabuklari soyulur ve
rendelenir. Soganlar biraz kavrulduktan sonra domates-
ler de tencereye alinarak pisene kadar kavurma islemi-
ne devam edilir. Ardindan i¢ine semizotlari eklenir ve
karistirilir. Uzerine sicak su ilave edilir ve su kaynadiktan
sonra bulgurlar da tencereye eklenir. Tuz ile tatlandirihir.
Ocagin alti kisilarak yemegin Uzerine 2 yemek kasigl
daha zeytinyagl ilave edilir. Tencerenin kapagl kapatila-
rak bulgurlar yumU§ayana kadar pisirilir. Yemek pistik-
ten sonra sogumasi beklenir. Arzuya gore ister sade
olarak ister de yaninda yogurt ile servis edilebilir.



Yogurt cesitlerimiz -
kendine 6z hafif eksimsi tat

Klasik peynir
cesitlerimizide deneyiniz.
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PORTULAK-SALAT MIT JOGHURT
YOGURTLU SEMIZOTU SALATASI
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ZUTATEN

1 Bund Portulak
*1 Glas Joghurt
*2 Essloffel Olivenal
1 Knoblauchzehe
*1 Teeloffel Salz
*1 Teeloffel Paprikaschoten
*1 Teeloffel getrocknete Minze

MALZEMELER

1 bag semizotu
*1 su bardagi sizme yogurt
*2 yemek kasigl zeytinyagi
1 dis sarimsak
*1 cay kasigi tuz
*1 cay kasigi pul biber
*1 cay kasigl kuru nane

Die erdigen Wurzelteile der Portulak abschneiden und
wegwerfen. Die Blatter einzeln von den Zweigen tren-
nen und in viel Wasser waschen, ohne sie dabei zu
beschadigen. Mit Hilfe eines Siebs das Wasser der
Blatter grundlich abtropfen lassen. Den Knoblauch in
eine grof3e Schussel reiben. Joghurt und Salz hinzuge-
ben und gut verquirlen, bis es eine glatte Konsistenz
hat. Die abgetropften Portulakblatter mit dem Knob-
lauchjoghurt vorsichtig mischen. Den Salat in den Ser-
vierteller geben. Je nach Wunsch mit getrockneter
Minze oder Paprikaschoten bestreuen. Zuletzt 2 Esslof-
fel Olivendl auf den Salat traufeln und ohne lange
Wartedauer servieren.

Semizotlarinin toprakl koék kisimlari kesilerek atilir.
Yapraklari, dallarindan tek tek ayrilarak bol suda zede-
lemeden yikanir. Bir stizgeg yardimiyla yapraklarin su-
yunun iyice stztlmesi saglanir. Genis bir kaseye sarim-
sak rendelenir. Uzerine yogurt ve tuz koyularak piriz-
sz bir hale gelene kadar guizelce ¢irpilir. Kuruyan semi-
zotu yapraklari, sarimsakh yogurtla harmanlanarak
nazikce karistirilir. Hazirlanan salata, servis tabagina
alinir. Uzerine istege gére pul biber ve kuru nane serpi-
lir. Son olarak, 2 yemek kasigl zeytinyagi, salatanin
Uzerine gezdirilir ve ok bekletmeden servis edilir.

*Schauen Sie fur die
Maftabelle in den Index.

*Ql¢l tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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