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Spandau
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Schoneberg
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Wrangelstr. 85,10997 Berlin

Tempelhof

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg

Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin
Neukolln 2

Hermannstrafde 218, 12049 Berlin
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FILIALE TEMPELHOF

Unsere Filiale am Tempelhofer Damm in Tempelhof ist Gber
320 m? groR. Diese befindet sich unweit der U-Bahn-Station
.Platz der Luftbrucke” U6. Dort finden die Kunden, wie in

2

unseren anderen Filialen, frische und ausgewahlte
mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auflhren Besuch!

L 4
TEMPELHOF SUBESI

Tempelhofer Damm'da bulunan Tempelhof subemiz 320 m*den
daha fazla bir alana sahiptir. Subemiz, "Platz der Luftbrucke" U6
metro istasyonunun yakininda bulunmaktadir. Burada
musterilerimize, diger subelerimizde oldugu gibi taze ve seckin
Akdeniz ardnlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

[m] 3]
FOLGE UNS AUF FACEBOOK -Eéc
Bizi FACEBOOK 'tan takip edin. “al
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‘www.arcitymedia.de

RUNTERLADEN UND
SCANNEN

Tempelhofer Damm 2,
12101 Berlin

Bus / Otobiis:
104, 248, N42, N6
(Kaiserkorso / Platz der Luftbriicke)

U-Bahn:
U6 Platz der Luftbrilicke

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

Tel: 030 / 78 95 67 90
Fax: 030 / 78 95 67 91
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Kusadasi liegt in der Agais, ist ein Bezirk der Provinz
Aydin und eines der wichtigsten Tourismuszentren der
Tarkei. Kusadasi nahm im Laufe der Geschichte eine
wichtige Position als Hafenstadt ein und ist eine reiche
Stadt, in der seit Jahrhunderten bis hin zur ionischen
Zivilisation viele verschiedenen Zivilisationen lebten.
Die Stadt, die an den Hangen mit Blick auf den
Kusadasi-Golf gegrundet wurde, verfugt Uber kilome-
terlange saubere und makellose Strande, Unterwas-
serreichtum und den Nationalpark Dilek Peninsula, in
dem Kiefernwalder auf das Meer treffen. Zehntausen-
de einheimische und auslandische Touristen besu-
chen jedes Jahr die historischen Spuren verschiedener
Zivilisationen, die bis zur Antike zurtickreichen.
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Ege Bolgesi'nde yer alan, Aydin iline bagli ilcelerden biri
olan Kusadasi, Turkiye’nin énemli turizm merkezlerin-
den biridir. Bir liman kenti olarak tarih boyunca 6nemli
bir konumda bulunan Kusadasi, yuzyillar boyunca pek
cok medeniyete ev sahipligi yapmis, gecmisi lyon
Uygarligr'na kadar uzanan zengin bir kenttir. Kusadasi
Korfezine bakan yamaclar tzerinde kurulmus olan
kent; kilometrelerce uzanan mavi bayrakl plajlari,
tertemiz kumsallari, su alti zenginlikleri, cam orman-
laryla denizin birlestigi Dilek Yarimadasi Milli Parki, ilk
caglardan bu yana cesitli uygarliklara ait tarihi izleri ile
her yil on binlerce yerli ve yabanci turist tarafindan
ziyaret edilmektedir.
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GUVERCINADA

(TAUBENINSEL)
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Eines der wichtigsten Symbole von Kusadasi ist GUver-
cinada (Taubeninsel). Die auf der Insel gelegene Guver-
cinada Burg stammt aus der Zeit der Byzantiner. Die
Burg wurde spater von Barbaros Hayrettin Pascha
renoviert und wahrend des Morea-Aufstands wurden
von llyas Pascha Mauern um die Burg herum errichtet,
um die Stadt vor Angriffen vom Meer aus zu schitzen.
Gulvercinada wurde dann in spateren Zeitrdumen ein
Schutzplatz fir viele Vogelarten, insbesondere fir
Tauben. Wahrend der Jahre der Grundung der Repub-
lik war Glvercinada mit einem Wellenbrecher mit dem
Land verbunden und damit wurde der Grundstein fur
seine heutige Form gelegt. Glvercinada bietet mit ihrer
Beleuchtung sowohl bei Sonnenuntergang als auch am
Abend eine faszinierende Aussicht.

Kusadas’nin en 6nemli simgelerinden biri Guverci-
nada'dir. Ada Uzerinde bulunan Guivercinada Kalesi'nin
gecmisi Bizanslilara kadar uzanmaktadir. Kale, daha
sonra Barbaros Hayrettin Pasa tarafindan yenilenmis
ve Mora isyani sirasinda kenti denizden gelebilecek
saldinlardan korumak icin ilyas Pasa tarafindan kalenin
etrafina surlar yaptirilmistir. Glvercinada, sonraki do-
nemlerde basta glvercin olmak Uzere pek cok kus
tlrdntn barmnak yeri olmustur. Cumhuriyet yillarinda
ise Guvercinada karaya bir mendirek ile baglanarak
buglnk halinin temelleri atiimistir. GUvercinada, hem
gln batiminda hem de aksamlari isiklandirmalariyla
blyuleyici bir manzara sunmaktadir.

Yilanci Burnu (Schlangennase), friher bekannt als
Nekropolis, befindet sich neben Glvercinada und ist
eine weitere Halbinsel, die sich ins Meer erstreckt. Es
wird vermutet, dass die lonier in dieser Region die
erste Siedlung in der Stadt errichteten. Einige Uberres-
te sind bis heute erhalten. Yilanci Burnu, hochst
beliebt fir Kultur- und Naturtouren, ist auch dank der
Strandclubs an der Kiiste einer der beliebtesten Orte
fUr Besucher.

Guvercinada’nin hemen yaninda bulunan ve eski ismi
Nekropolis olan Yilanci Burnu, denize uzanan ikinci bir
yarimada konumundadir. Kentte ilk yerlesimin, bu bolge-
de Iyonlar tarafindan yapildigi diistiniilmektedir. Gina-
muze kadar da bazi kalintilar ulagsmistir. Kultar ve doga
turlarinin favorisi olan Yilanci Burnu ayni zamanda kiyi
bélimunde yer alan beach clublar ile ziyaretcilerin en

populer mekanlarindan biridir.
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" DIE KALEICI-MOSCHEE
KALEICI CAMIi
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Das auffalligste historische Werk der Stadt ist die
Karawanserei von Okiiz Mehmet Pascha. Das 1618
erbaute Gebaude besitzt eine sehr schone Architek-
tur. Es ist auch als Kursunlu Han bekannt. Die Kara-
wanserei verfugt Uber einen groRRen Innenhof und
eine Reihe von Raumen und wurde mehrfach restauri-
ert, ohne dass die Struktur beeintrachtigt wurde. Die
Karawanserei, die heute als touristische Einrichtung
genutzt wird, beinhaltet ein Hotel, ein Restaurant und
Souvenirladen. Vogel wie Tauben und Schwalben, die
in der Karawanserei nisten, verleihen der Atmosphare
der Karawanserei eine unvergleichliche Schénheit.
Die Kaleici-Moschee, die auch zusammen mit der
Karawanserei von Okiz Mehmet Pascha erbaut
wurde, ist die alteste Moschee in Kusadasi. Die Holz-
teile der Moschee sind einige der schénsten Beispiele
osmanischer Architektur und enthalten die feinen
Details osmanischer Holzarbeiten. Neben diesen
Strukturen sind das Kursunlu-Kloster, die Kadi Burg,
die antike Stadt Pygale und die antike Stadt Panionion
wichtige Orte in Kusadasi, die Spuren der Geschichte
enthalten.

Kentin en dikkat cekici tarihi eseri Okiiz Mehmet Pasa
Kervansarayi'dir. 1618 yilinda insa ettirilen yapi, olduk-
¢a guzel bir mimariye sahiptir. Kursunlu Han olarak da
bilinmektedir. Genis bir avlu ve dizi dizi odalari bulu-
nan kervansaray, dokusu bozulmadan pek ¢ok resto-
rasyon gecirmistir. Gunimuzde turistik tesis olarak
kullanilan kervansarayda; otel, restoran ve hediyelik
esya dukkanlari hizmet vermektedir. Kervansaray
icinde yuvalanan guvercin, kirlangic gibi kuslar da
kervansarayin atmosferine ayri bir guzellik katmakta-
dir. Yine Okiiz Mehmet Pasa tarafindan kervansarayla
birlikte yaptirilan Kalei¢ci Camii, Kusadasrnin en eski
camisidir. Osmanli mimarisinin en gtzel 6rneklerinden
biri olan caminin ahsap kisimlari ise Osmanli agac
isciliginin ince detaylarini barindirmaktadir. Bu yapila-
rin disinda Kursunlu Manastiri, Kadikalesi, Pygale Antik
Kenti ve Panionion Antik Kenti de Kusadasi'nda tarihin
izlerini barindiran dnemli mekanlardir.

YILANCI BURNU (SCHLANGENNASE)

DIE KARAWANSEREI
. VON OKUZ MEHMET
PASCHA
. OKUZ MEHMET PASA
RVANSARAYI

Mit dem drittgrol3ten Hafen der Turkei ist Kusadasi ein
wichtiges Tor zur Welt. Kusadasi steht in Bezug auf die
Anzahl der Kreuzfahrtschiffe und Passagiere, die es
beherbergt, landesweit an erster Stelle. AulRerdem
befindet sich in Kusadasi auch ein Yachthafen mit
einer Kapazitat von 650 Yachten. Besucher, die auf
dem Seeweg nach Kusadasi kommen, kdnnen leicht
viele historische und heilige Statten sowohl in Ku-
sadasi als auch in der Umgebung erreichen.

Kusadasi, Turkiye'nin 3. buyuk limani olarak dlkenin
dinyaya agilan énemli bir kapisidir. Agirladigl kruvazi-
yer gemi ve yolcu sayisi bakimindan ise Kusadasl,
Ulkenin 1. sirasinda yer almaktadir. Kusadasi'nda ayrica
650 yat kapasiteli bir yat limani da bulunmaktadir.
Deniz yolu ile Kusadasi'na gelen ziyaretciler hem Kusa-
dasi hem de cevresindeki pek ¢ok tarihi ve kutsal
mekana kolaylikla ulasim saglayabilmektedir.
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HAFEN VON KUSADASI
KUSADASI LIMANI
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Kusadasi, reich an Stranden, hat zahlreiche schéne
Strdnde im Zentrum und in Stadtteilen wie Sogucak
und Guzelcamli. Die Strande und Strandclubs am
Frauen-See, am Kustur Beach, am Liebesstrand, am
Langen Strand, am Grlnen Strand und an der Kuste
von Guzelcamli gehdren zu den Orten, an denen sich
den ganzen Sommer Uber Besucher versammeln.

Plajlari bakimindan ¢ok zengin olan Kusadasi, merke-
zinde ve Sogucak ve Guzelcamli gibi mahallelerinde
birbirinden guzel, sayisiz plaja sahiptir. Kadinlar Denizi,
Kustur Plaji, Sevgi Plaji, Long Beach, Green Beach ve
GUzelcamli sahil seridindeki plajlar ve beach clublar, yaz
boyunca ziyaretcilerin akin ettigi yerlerdendir.

Der Nationalpark auf der Dilek-Halbinsel ist eine der
Hauptsehenswurdigkeiten von Kusadasi. Mit seiner
Atmosphare verzaubert der Park seine Besucher mit
einer wunderbaren Harmonie aus grinen Kiefernwal-
dern und tiefblauem Meer, endemischer Vegetation
und mehr als 200 Vogelarten. Der Nationalpark
besitzt aulerdem viele Buchten am tiefen und saube-
ren Meer. Wahrend einige dieser Buchten mit dem
Fahrzeug erreichbar sind, kdnnen andere nur mit
Bootstouren erreicht werden. Viele Buchten bieten
Erholungsgebiete, Duschen und Toiletten. Aktivitaten
wie Lagerfeuer, Camping, Unterkunft und Angeln sind
im Nationalpark verboten, doch bietet er Mdglichkei-
ten wie Radfahren, Vogelbeobachtung, Trekking, Foto-
grafie und Tauchen.

Kusadasi'nda mutlaka gorulmesi gereken yerlerden
biri de Dilek Yarimadasi Milli Parkrdir. Yemyesil cam
ormanlariyla masmavi denizin muhtesem uyumu,
endemik bitki ortist, 200'den fazla kus taru ile
ziyaretcilerini buyulleyen bir atmosfere sahiptir. Milli
parkta piril piril denize sahip pek ¢ok koy bulunmakta-
dir. Bu koylarin bir kismina aragla ulasim saglanirken
bir kismina sadece tekne turlari ile gidilebilmektedir.
Pek cok koyda mesire alani, duslar ve tuvaletler mev-
cuttur. Milli park icinde ates yakma, kamp yapma, ko-
naklama ve balik avlama gibi faaliyetler yasak olup
bisiklet, kus gozlemciligi, trekking, fotografcilik, dals
gibi imkanlar vardir.

DER NATIONALPARK
AUF DER DILEK-HALBINSEL

DILEK YARIMADASI MiLLI PARK

DER FRAUEN-SEE / KADINLAR DENIZI
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Die Zeus-Hohle, auch Gegenstand mythologischer
Legenden, befindet sich direkt am Eingang des
Dilek-Nationalparks. Der Legende nach wurde Aphro-
dite, die Gottin der Schonheit schoner, weil sie in
dieser Hohle schwamm. Einer anderen Legende nach
soll der Himmelsgott Zeus diese Hohle benutzt haben,
um sich vor seinem Bruder Poseidon zu verstecken.
Die Zeus-Hohle ist eine natlrliche Hoéhle am FuRRe des
Berges, die durch eine Wasserquelle entstanden ist.
Sie besitzt das Aussehen eines natlrlichen Teiches im
Felsen. Die Wassertemperatur in der Hohle, die eine
Tiefe von 10 Metern hat, betragt im Sommer und
Winter durchschnittlich 5 Grad. Die Zeus-Hohle mit
turkisfarbenem Wasser wird jedes Jahr von Tausenden
einheimischen und auslandischen Touristen besucht.
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DIE ZEUS-HOHLE / ZEUS MAGARASI

Dilek Yarimadasi Milli Parki'nin hemen girisinde, mito-
lojik dykulere konu olan Zeus Magarasi bulunmakta-
dir. Rivayete gore glzellik tanricasi Afrodit bu magara-
da ylUzerek guzellesmistir. Bir baska rivayete gore de
g0k tanrisi Zeus'un, kardesi Poseidon’dan saklanmak
icin bu magaray! kullandigl séylenmektedir. Zeus Ma-
garasi, dagin eteginde, icinden cikan su kaynagi ile
olusmus dogal bir magaradir. Kaya icinde dogal bir
gblet gérunumundedir. 10 metre derinlige sahip olan
magarada su sicakligl yaz-kis ortalama 5 derecedir.
Turkuaz rengi suya sahip olan Zeus Magarasi, her yil
binlerce yerli ve yabanci turist tarafindan ziyaret
edilmektedir.
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Es ist moglich, Kusadasi Uber StralBenwege, aus der
Luft und Uber den Seeweg zu erreichen. Von vielen
Orten gibt es Direktflige zum Izmir Adnan Menderes
Flughafen. Kusadasi ist vom Flughafen aus innerhalb
von 1 bis 1,5 Stunden Fahrzeit zu erreichen. Hierzu
kénnen Autovermietungsdienste, Havas-Dienste oder
spezielle Dienste in Anspruch genommen werden.
Kreuzfahrtschiffe legen am Zentralhafen an. In Ku-
sadasi gibt es fUr jedes Budget geeignete Unter-
kunftsalternativen mit hauptsachlich 4- und 5-Ster-
ne-Hotels. Es wird jedoch empfohlen, hinsichtlich des
Hochbetriebs in der Saison Reservierungen frih
vorzunehmen.

Kusadasi'na kara yolu, hava yolu ve deniz yolu ile
ulasim saglanabilmektedir. izmir Adnan Menderes
Havalimani'na pek cok noktadan direkt seferler bulun-
maktadir. Havalimanindan Kusadasi'na 1-1,5 saatlik bir
yolculukla varmak mumkundur. Bunun icin arag kirala-
ma hizmetleri, Havas servisleri ya da 6zel servisler
kullanilabilmektedir. Kruvaziyer gemileri ise merkez-
deki limana yanasmaktadir. Kusadasr'nda ¢ogunlugu 4
ve 5 yildizli oteller olmak Uzere her bitceye uygun
konaklama alternatifleri mevcuttur. Ancak sezondaki
yogunluk g6z 6éntuinde bulundurularak rezervasyonlarin
daha erken tarihlerde yapilmasi tavsiye edilmektedir.
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50 DAKIKA
50 MINUTEN

ZUTATEN

500 g gewdrfeltes Rindfleisch
700 g Schalotten
*1 Essloffel Tomatenmark

*2 Glaser gekochte
Kichererbsen

*3 Essloffel Ol
*1 Essloffel Granatapfelsirup
*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel schwarzer
Pfeffer

*3 Glaser heil3es Wasser
Zum BegieRRen:

*1 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel getrocknete
Minze

In einem breiten Topf Ol erhitzen. Das Rindfleisch hin-
zugeben und rdsten. Schalotten schalen, dem Fleisch
hinzufugen und alles vermischen. Tomatenmark hinzu-
figen und weiterbraten. Gekochte Kichererbsen, Gra-
natapfelsirup, Salz und Pfeffer in den Topf geben und
alle Zutaten mischen. Das Fleisch solange kochen, bis

MALZEMELER

500 g kusbasi dana eti
(tas kebaplik)

700 g arpacik sogan

*1 yemek kasigi domates

salcasi

2 > es weich ist, indem Sie heil3es Wasser darauf giel3en.
2 su bardagl haslanmis s : i

nohut Butter in einer Saucenpfanne erhitzen. Trockene Minze

hinzugeben und mischen. Die vorbereitete Minzbut-
ter-Mischung Uber das gekochte Gericht gielRen und
das Gericht vom Herd nehmen. Warm servieren.

*3 yemek kasigl sivi yag
*1 yemek kasigl nar eksisi
*1 tath kasigl tuz

*1 cay kasigl karabiber i
Sivi yag, genis bir tencereye alinarak isitilir. Uzerine

dana eti ilave edilerek etler kavrulur. Arpacik soganlar
temizlenerek etlerin Uzerine eklenir ve kanstrilr.
Ardindan salca ilave edilerek kavurmaya devam edilir.
Haslanmis nohutlar, nar eksisi, tuz ve karabiber de
tencereye eklenerek tim malzeme karistirilir. Uzerine
sicak suyu koyularak etler yumusayana kadar pisirilir.
Bir sos tavasina tereyag alinarak kizdirilir. Uzerine kuru
nane eklenerek karistirilir. Hazirlanan naneli tereyag,
pisen yemegin Uzerine dokulur ve yemek ocaktan
alinir. Sicak olarak servis edilir.

*3 su bardagi sicak su
Uzeri igin:

*1 yemek kasigl tereyagi
*1 tatl kasigl kuru nane

A A AAAAAAaAAaAaasasasasaa

S

*Schauen Sie fiir die
MalRtabelle in den Index.

S

*Olgi tablosu iin
i¢indekilere bakiniz.




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 Urinleri “Bugin 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 digion 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 ¢inkd. 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 sectik ve sizler icin
DERE ambalajlarinda paketledik. Tek arzumuz, leziz olsun kuru fasulyeniz...

Ho ex

tosya
Piring

d,\ll FASLLNI

L=
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Annenizin pisirdigi gibi olsun isterseniz,
markast Dere Bakliyat olsun dersiniz...
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U EKSARTIEI G
KASHUNDIKRAUTERN

OTLU VE PEYNIRLI GOZLEME
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6 KISILIK
6 PERSONEN

\

60 DAKIKA
60 MINUTEN

VVVVVVVVVYVVY
<
ZUTATEN MALZEMELER
Fur den Teig: Hamuru icin:
500 g Mehl 500 g un
INEi 1 yumurta

1 Packchen Trockenhefe

*1 Kaffeeloffel Salz

*1-1,5 Glaser warmes Wasser
Fur die Fullung:

250 g Spinat

1 Stange Lauch

3 Stangel Frahlingszwiebeln
250 g Brennnesseln

250 g Mangoldblatter

*1 Glas Molkenkase

*% Glas Olivendl

1 paket kuru maya

*1 tath kasigl tuz

*1-1,5 su bardagi ik su

i¢ harci igin:

250 g i1spanak

1 adet pirasa

3 adet taze sogan

250 g isirgan otu

250 g pazi yapragl

*1 su bardagi lor peyniri
*% su bardagi zeytinyagi

*1 Kaffeeloffel Salz *1 tatl kasigl tuz

Zum Bestreichen: Uzeri igin:

50 g Butter 50 g tereyagi

Fir den Yufka-Teig warmes Wasser und Hefe mischen
und in eine groBe Knetschussel geben. Einige Minuten
warten, bis die Hefe aktiv wird. Das Ei hinzugeben, Mehl
und Salz hinzufigen. Solange kneten, bis ein weicher
Teig entsteht, indem nach und nach Wasser hinzuge-
fugt wird. Nachdem die gewinschte Teigkonsistenz
erreicht ist, mit einem feuchten Tuch abdecken und 30
Minuten bei Raumtemperatur ruhen lassen. Fur die
FUllung alle Krauter grindlich waschen und gut abtrock-
nen. Zwiebeln fein hacken. Lauch und Frihlingszwie-

beln gut reinigen und fein hacken. Die Fullung in eine
PO VO VOV VVVVVVV U N
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*Olgti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fir die
MalRtabelle in den Index.

Schussel geben und den Molkenkase, das Olivendl und
das Salz dazu mischen. Aus dem ruhenden Teig eiférmi-
ge Stucke entnehmen und mit Hilfe einer Walze auf
einer bemehlten Kiichentheke in einer Breite von 25 bis
30 cm rollen. Die Mischung in die Mitte des ausgerollten
Teigs verteilen. In Form eines Umschlags von allen vier
Seiten schlieBen, dadurch erhalt er seine endgultige
Form. Vorbereitete Yufka-Teige in einer vorgeheizten
Antihaftpfanne erhitzen. Den Yufka-Teig vom Herd
nehmen, mit Butter bestreichen und warm servieren.



GOzlemenin hamuru icin 1k su ve maya karistirildiktan
sonra genis bir yogurma kabina alinir. Mayanin aktifles-
mesi icin birka¢ dakika beklenir. Uzerine yumurta kirilir,
un ve tuz eklenir. Azar azar su ilavesiyle yumusak bir
hamur elde edene kadar yogrulur. istenen kivamda
hamur elde edildikten sonra tzeri nemli bir bezle ortule-
rek oda sicakhginda 30 dakika kadar dinlenmeye biraki-
lir. ic harcr icin tim otlar guizelce yikanir ve iyice kurutu-
lur. Ardindan ince ince dogranir. Pirasa ve taze sogan da
temizlenerek ince ince kiyilir. ic harc bir kaba alinarak

Uzerine lor peyniri, zeytinyagi ve tuz koyularak karistirilir.
Dinlenmis olan hamurdan yumurta buyukligunde beze-
ler alinarak unlanmis bir mutfak tezgahi Uzerinde
merdane yardimiyla 25-30 cm genigliginde acilir. Agilan
hamurlarin ortasina i¢ harcindan koyularak yayilir. Dort
bir tarafindan zarf seklinde kapatilarak son hali verilir.
Hazirlanan gozlemeler, dnceden isitilmis yapismaz tava-
da arkali onlu pisirilir. Pisen gozlemeler ocaktan alinarak
Uzerlerine tereyagi strullr ve sicak olarak servis edilir.
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EADENNUDEISURRE

MITRTOMATEN

DOMATESLI TEL SEHRIYE
CORBASI

@ w8

40 DAKIKA
40 MINUTEN

5 KISILIK
5 PERSONEN

VVVVVVVVVYVYVY

&

Tomaten waschen und schalen. Mit dem dinnen Teil
der Reibe reiben. Olivendl in einem Suppentopf erhit-
zen. Die geriebenen Tomaten hinzugeben und kochen.
Nach 2-3 Minuten Tomatenmark hinzufiigen und
weiterkochen. Salz und getrocknete Minze hinzugeben.
Dann die Fadelnudeln hinzuftigen und mischen. Nach-
dem die Nudeln leicht gerdstet sind, den Herd auf nied-
rig stellen und heil3e Huhnerbrihe hinzugieRen. Die
Fadennudeln langsam bei schwacher Hitze weich ko-
chen. Warm servieren.

ZUTATEN

4 Tomaten
*% Glas Fadennudeln

*4 Glaser heilRe
HUhnerbrihe

*1 Teeloffel Tomatenmark
*2 Essloffel Olivenol
*1 Teeloffel Salz

*% Teeloffel getrocknete
Minze

MALZEMELER

4 domates
*% su bardagi tel sehriye

*4 su bardagi sicak
tavuk suyu

*1 tath kasigi domates
salcasi

*2 yemek kasigl zeytinyagi
*% cay kasigl tuz
*% cay kasigl kuru nane

Domatesler yikanir ve kabuklari soyulur. Rendenin ince
kismiyla rendelenir. Bir corba tenceresine zeytinyag ali-
narak isitilir. Uzerine rendelenmis domatesler eklenerek
kavurmaya baslanir. 2-3 dakika sonra salca ilave edilir ve
kavurmaya devam edilir. Uzerine tuz ve kuru nane serpi-
lir. Ardindan tel sehriyeler eklenerek karistirilir. Tel seh-
riyeler de hafif kavrulduktan sonra Uzerine sicak tavuk
suyu koyularak ocagin alti kisilir. Sehriyeler yumusayana
kadar kisik ateste yavas yavas pisirilir. Sicak olarak servis
edilir.
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*QOlcti tablosu icin
i¢indekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.




Sommer und Sonne
Gunes - bu harika

Gines, nerede olursan ol sana ulasmaya calisan kozmik bir eldir!

Sonne macht gliicklich-verbessert das Immunsystem-stéarkt die Knochen.

GenieBen Sie die Sonne und schiitzen Sie sich vor den Ubrigens, lhre Haut mag Feuchtigkeit von innen und auBen
schédlichen Folgen des Zuviels an Sonne. und sie mag liberméBige Sonneneinstrahlung tiberhaupt
Dies geht ganz einfach durch Sonnenschutzmittel mit nicht. Dies ldsst Ihre Haut Sie auch mit Sonnenbrand spiiren
hohem Lichtschutzfaktor. und durch ein Mehr an Falten sehen.

Gerade fiir die Haut lhrer Kinder ist dies einfach nétig. Die KNAPPSCHAFT libernimmt fur Sie als Mitglied die
Menschen mit sensibler Haut kénnen ihre Haut auch sehr Kosten der Hautkrebs-Vorsorgeuntersuchung, so dass Sie
gut mit z.B. einem Hut und Kleidung vor den schédlichen sich alle zwei Jahre gezielt auf Hautkrebs untersuchen
Wirkungen der Sonne schiitzen. lassen kdnnen.

Dunkler Stoff absorbiert Sonnenstrahlung besser als heller

und schiitzt so die Haut intensiver. Sprechen Sie doch einfach mit uns, der KNAPPSCHAFT.

(® KNAPPSCHAFT

Fir meine Gesundiyelt!

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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NRTISBHOGHENSALAY
ENGINAR SALATASI

4KISILIK
4 PERSONEN

20 DAKIKA
20 MINUTEN

VVVVVVVVVYVVY
*
ZUTATEN MALZEMELER
2 Artischockenherzen 2 adet enginar kalbi
2 Orangen 2 adet portakal
1 Zitrone 1 adet limon

1 Stangel Fruhlingszwiebel
Einige Zweige Petersilie
*3 Essloffel Olivendl

*1 Kaffeeloffel Salz

S G—

*Schauen Sie fiir die
MalRtabelle in den Index.

1 adet taze sogan

Birkac dal maydanoz

*3 yemek kasigi zeytinyagi
*1 tath kasigl tuz

a A AAAAAAaAasaasasasasasasasaa

S G—

*Olgti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Die Artischocken schalen, reinigen und in kleine Sttcke
schneiden. Orangen- und Zitronensafte pressen und in
einer Schussel mischen. Gehackte Artischocken in die
Mischung aus Orangen- und Zitronensaft geben. Frih-
lingszwiebeln und Petersilie waschen, hacken und zur
Artischocke geben. Olivendl und Salz hinzugeben. Alle
Zutaten gut vermischen. Damit die Saure von Orangen-
und Zitronensaft auf die Artischocken einwirken kann,
den Salat auf diese Weise 2 Stunden ruhen lassen. Den
Salat danach auf einem Salatteller servieren.

Enginarlar temizlenerek kigUk kiicik dogranir. Porta-
kallarin ve limonun suyu sikilir ve bir kapta karistirilir.
Dogranan enginarlar portakal ve limon suyu karisimi-
nin icine alinir. Taze sogan ve maydanozlar yikanarak
dogranir ve enginara ilave edilir. Uzerine zeytinyagi ve
tuz koyulur. Tum malzeme glzelce karistirilir. Enginar-
larin, portakal ve limon suyunun asidiyle pismesi icin
salata bu sekilde 2 saat kadar dinlenmeye birakilir.
Dinlenen salata, bir salata tabagina alinarak servis
edilir.




BRBRATEES CEMUSE QT
JOGHURIUND
TORIATENSEE

YOGURILU VE DOMATES
SOSLU KIZARTMA

Kartoffeln schalen und sie in Kartoffeleckenform schnei-
den. Auberginen in Streifen schalen und je nach GréRe
in 2-3 Stlcke schneiden. Jedes Stlick der Lange nach
schneiden, damit es nicht zu dick wird. Grine Paprika
von den Stangeln trennen und Samen entfernen. In
einer Pfanne Ol erhitzen. Erst die Kartoffeln, dann die
Auberginen und schlieRlich die Paprika im Ol braten.
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4KISILIK
4 PERSONEN

60 DAKIKA
60 MINUTEN

ZUTATEN

2 Kartoffeln

2 Auberginen

5-6 grune Paprika
Zum Braten:

ol

Fir die Sauce:

2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

*3-4 Essloffel Frittierol
*1 Teeloffel Salz

Fur die oberste
Saucen-Schicht:

*1 Glas Joghurt
1 Knoblauchzehe
*15 Teel6ffel Salz

S G

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

VVVVVVVVVYVVY
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MALZEMELER

2 adet patates

2 adet patlican

5-6 adet yesil biber
Kizartmak igin:
Sivi yag

Sosu igin:

2 adet domates

2 dis sarimsak
*3-4 yemek kasigl
kizartma yagi

*1 cay kasig tuz
Uzeri igin:

*1 su bardagi yogurt
1 dis sarimsak

*% cay kasigl tuz

a A AAAAAAaAaasaasasasaaa

S G

*Olgti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Das gebratene Gemuse auf ein Papiertuch legen und
leicht salzen. Nachdem das gesamte GemUse gebraten
ist, fir die Sauce 3-4 Essloffel Frittierdl in die Saucen-
pfanne geben. Den Knoblauch schalen, in kleine Stticke
schneiden und solange rosten, bis der rohe Duft
entflieht. Die Tomaten schalen und in kleine Wurfel
schneiden. Wenn der Geruch des Knoblauchs vergeht,
die Tomaten hinzufligen. Mit der Zugabe von Salz die
Tomaten solange kochen, bis sie ihren Saft ein wenig
einziehen. Wahrenddessen 1 Knoblauchzehe reiben
und mit Joghurt mischen. Mit Salz abschmecken. Erst
Knoblauchjoghurt- und dann Tomatensauce Uber das
Gemuse giellen und warm servieren.

Patateslerin kabuklari soyularak parmak seklinde dilim-
lenir. Patlicanlar alacali soyulur. BuyuklUklerine gore 2-3
parcaya bolunur ve her parca ¢ok kalin olmayacak sekil-
de boyuna dogranir. Yesil biberlerin saplari alinarak
cekirdekleri ¢ikarilir. Sivi yag, kizartma tavasina alinarak
isitiir. Once patatesler, sonra patlicanlar, en son da
biberler yagda kizartilir. Kizaran sebzeler, bir kagit havlu
Uzerine cikarilir ve hafifce tuzlanir. Tum sebzeler kizartil-
diktan sonra sosu i¢in sos tenceresine, kizartma yagin-
dan 3-4 yemek kasigl alinir. Sarimsaklar temizlenerek
kdcuk kucuk dogranir ve kokusu cikana kadar kavrulur.
Domateslerin kabuklari soyularak kicuk ktpler halinde
kesilir. Sarimsaklarin kokusu cikinca domatesler eklenir.
Tuz ilavesiyle, domatesler suyunu biraz ¢ekene kadar
pisirilir. Diger tarafta, kizartmanin Gzeri icin 1 dis sarim-
sak rendelenir ve yogurtla karistirilir. Tuz ilavesiyle
tatlandirilir. Sebzelerin Uzerine 6énce sarimsakli yogurt,
ardindan da domates sosu gezdirilerek sicak olarak
servis edilir.
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Ich mochte Ihnen von Kusadasi erzahlen, wo ich meine Kindheit verbracht
habe. Mit anderen Worten, wie diese Tage in unserer Erinnerung verlaufen

sind.

Wir haben uns immer gefragt, warum heil3t es Kusadasi? Wahrend die
Stadt von den Venezianern und Genuesen ,Scalanova” genannt wurde,
wurde sie aufgrund der vielen Vogelnester auf der Guvercinada, nachdem
sie zum Osmanischen Reich gehorte, als ,KUSADASI" bezeichnet. Apropos
,GUvercinada” - auf dieser Insel, die heute dank der in den 1800er Jahren
gebauten StraRBe zu FuB erreicht werden kann, befindet sich eine prachtige
Burg. Die Mauern der Burg gehoren zu den Orten, von denen man den
Sonnenuntergang am besten beobachten kann. Vor allem, wenn man
dazu einen ,Tee in einem ince belli Glas” trinkt, kann man von diesem

Anblick nicht genug bekommen.

Wir wuchsen mit Kreuzfahrtschiffen auf, die zur Insel kamen, wir beobach-
teten sie und trdumten davon, woher sie kommen und wohin sie fahren
wirden. Seit diesem Tag basiert die Wirtschaft von Kusadasi auf dem
Tourismus. Die Karawanserei, die sich im Basar befindet, beherbergt seit
Jahrhunderten Gaste, die auf die Insel kommen, und Kaufleute sind in
diesem schénen Gasthaus ein- und ausgegangen, um mit Lebensmitteln,

Teppichen, Gold und Leder zu handeln.

Wenn es um die Insel geht, darf der schénste Strand nicht unerwahnt
bleiben, der Frauenstrand, der Liebling der 70er-Jahre und immer noch
der schénste. Vergessen Sie nicht, sich im sauberen Wasser dieses mit der
blauen Flagge ausgezeichneten Strandes, der nur 1 km vom Zentrum
entfernt ist, abzukuhlen und auf seinem warmen Sand ein Sonnenbad zu

nehmen.

Die Schonheiten sind endlos zu beschreiben: EPHESUS, das den Jahrhun-
derten widersteht, unser beriihmtester Gast MERYEM ANA, der Gastgeber
SELCUK, die Marchenstadt SIRINCE und KUSADASI mit ihren schénen
Vergnigungsparks sprechen das Herz eines jeden an. Lassen Sie mich
hinzufligen, bevor ich es vergesse, wenn Sie auf die Insel kommen, kénnen
Sie nicht nach Selcuk zurtickkehren, ohne einen ,COP SiS” zu essen und

LAYRAN" zu trinken, wie ein angenehmer Klang, der im Gaumen bleibt.

Bleiben Sie gesund,
Meltem Edik Ersen

Sizlere, cocuklugumun gectigi Kusadasi'ni anlatmak isterim, yani bir baska
deyisle hepimizin anilarinda yer alan giinlerinden bahsetmek...

Hep merak etmisizdir, neden adi Kusadasi? Venedik ve Cenevizliler tarafin-
dan “Scalanova” adiyla anilirken Osmanli'ya ge¢gmesiyle Glvercinada'daki
kus yuvalarinin goklugu nedeniyle “KUSADASI" olarak adlandiriimis. Guver-
cinada demisken, 1800Q'lerde yapilan yol sayesinde simdi yuruyerek
ulasilan bu ada muhtesem bir kaleye ev sahipligi yapiyor. Kalenin surlari
gun batiminin en glzel izlendigi yerlerden, hele bir de “ince belli bardakta

demli bir cay” eslik ediyorsa bu manzaraya, tadina doyulmaz.

Biz adaya gelen gezi gemileri ile buyuduk, onlari seyre dalar, nerelerden
gelir nerelere giderler diye hayaller kurardik. O giin buglnddr, Kusadasl'
nin ekonomisi turizme dayali. Carsi icinde yer alan Kervansaray asirlardir
adaya gelen konuklar agirlar. Gida, hali, altin ve deri ticareti icin ne tlccar-
lar gelip gecmistir bu glizel handan.

Ada deyince en guzel plajini anmadan olmaz. Kadinlar plaji, 70'lerin
gozdesi, hala da en guzeli. Merkeze sadece 1 km uzaklikta olan bu mavi
bayrakl plajin tertemiz sularinda serinlemeyi, sicacik kumlarinda gutines-

lenmeyi ihmal etmeyin.

Yazmakla bitmez guzellikler, asirlara direnen EFES, en unli konugumuz
MERYEM ANA, ev sahibi SELCUK, masalsi kasaba SIRINCE, birbirinden giizel
eglence parklari ile KUSADASI herkesin gonlune hitap eder. Unutmadan
ekleyeyim, adaya gelince Selcuk'ta ¢op sis yemeden ayran icmeden donul-
mez, damaklarda kalacak bir hos seda misali.

Saglble kaling,

Meltem Edik Ersen




SUCUK IST
EGETU

LEZZET, KALITE SEMBOLU
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EEIGENRUDDING

INCIR UYUTMASI
@ | w¢ |

5 KiSILIK 20 DAKIKA
5 PERSONEN 20 MINUTEN

VVVVVVVVVYVY
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ZUTATEN

7-8 getrocknete Feigen
*2,5 Glaser Milch

*1 Teeloffel Zimtpulver
HeilRes Wasser

Zum Verzieren:

2 Walnusskerne
5 Zimtstangen
2 getrocknete Feigen

MALZEMELER

7-8 adet kuru incir
*2,5 su bardag sut

*1 ¢ay kasigl toz targin
Sicak su

Suslemek igin:

2 adet ceviz ici
5 adet ¢ubuk targin
2 adet kuru incir

A A AAAAAAaAAaAasasasasasana

S

*Ol¢ii tablosu icin
i¢indekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

Getrocknete Feigen in eine Schissel geben, mit heillem
Wasser begieRen und 1 Stunde lang einweichen lassen.
Nachdem die Feigen weich geworden sind, die Stangel
abschneiden und in Wurfel schneiden. Milch in einem
Topf erhitzen. Die Temperatur der Milch sollte so sein,
dass sie die Hand nicht verbrennt. Den Herd abstellen,
bevor die Milch ihren Siedepunkt erreicht. Wenn die
Milch die richtige Temperatur hat, gehackte Feigen und
Zimtpulver hinzufugen. Feigen mit Hilfe eines Mixers
zerkleinern. Die vorbereitete Mischung in Schalen
aufteilen. Dann die Schalen zuerst mit einem Teller
oder Tablett bedecken, wie es beim Fermentieren von
Joghurt der Fall ist. Dann mit einem sauberen Tuch
bedecken. Den Pudding auf diese Weise 2-3 Stunden
lang fermentieren lassen. Nach dem Fermentieren
mindestens 1 Stunde lang in den Kuhlschrank stellen.
Vor dem Servieren kann der Pudding mit verschiede-
nen Zutaten wie Feigenscheiben, Walnusskernen, Zimt,
Pistazienpulver und Granatapfeln verziert werden.
Danach servieren.

Kuru incirler bir kaseye alinarak Uzerlerine sicak su
eklenir ve 1 saat kadar yumusamalari icin bekletilir.
incirler yumusadiktan sonra sap kisimlari kesilerek kip
kip dogranir. Sut, bir tencereye alinarak isitilmaya
baslanir. Satun sicakligl, el yakmayacak kadar olmali-
dir. Sut, kaynama noktasina gelmeden alti kapatiimali-
dir. Sut uygun sicakliga geldiginde icine dogranmis
incirler ve toz tarcin ilave edilir. Bir blender yardimiyla
incirler parcalanir. Hazirlanan karisim, kaselere paylas-
tirthir. Ardindan, yogurt mayalarken yapildigi gibi kase-
lerin Uzeri 6nce birer tabak ya da tepsiyle kapatilir.
Daha sonra da temiz bir bezle Gzerleri ortulur. Tath, 2-3
saat kadar bu sekilde mayalanmaya birakilir. Mayalan-
diktan sonra da buzdolabina alinarak en az 1 saat
dinlendirilir. Servisten 6nce arzuya gore incir dilimleri,
ceviz ici, kabuk tarcin, toz Antep fistigl, nar gibi cesitli
malzemelerle stslenebilir. Ardindan servis edilir.
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BELIEBTE FRUCHT
DES SOMMERS:

DIE KIRSCHE

Yazin Sevilen Meyvesi: Kiraz

Die Kirsche, eine der beliebtesten Frichte der Som-
mermonate, ist eine Frucht aus der Familie der Rosace-
ae. Sie wird auf der ganzen Welt konsumiert und sehr
viel an den ndérdlichen Mittelmeerkisten angebaut.
Weltweit wird die Kirschproduktion hauptsachlich in
der Turkei vorgenommen, ist in der Agais und der
Marmararegion weit verbreitet. Die Kirsche ist nicht
nur eine sehr schmackhafte Frucht, sie enthalt aul3er-
dem sehr wichtige Nahrstoffe fir den Korper. Aktuelle
Studien zeigen, dass Kirschen fir die menschliche
Gesundheit auBerst vorteilhaft sind. Die Kirsche ist
eine vollstandige Quelle fir Vitamine und starke Anti-
oxidantien. Zudem ist sie auch reich an Ballaststoffen
und Kalium. Zusatzlich zu den Frlchten der Kirsche
hilft der Verzehr von getrockneten Kirschstielen als
Tee, um Giftstoffe aus dem Koérper zu entfernen und
dank seiner beruhigenden Eigenschaften Stress abzu-
bauen.
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Yaz aylarinin en sevilen meyvelerinden biri olan kiraz,
gulgiller ailesinden bir meyvedir. Dinyanin her yerinde
tUketilmektedir. Kuzey Akdeniz kiyillarinda bolca yetis-
mektedir. Dunya genelinde ise kiraz Uretimi en fazla
Turkiye'de yapilmaktadir. Yaygin olarak Ege ve Marma-
ra bolgelerinde yetistirilir. Kiraz, cok lezzetli bir meyve
olmasinin yani sira vicut icin ok 6nemli besinler icerir.
Sonyillarda yapilan arastirmalar da kirazin insan sagligi
icin son derece faydali oldugunu géstermektedir. Kiraz,
tam bir vitamin deposu ve glcli bir antioksidan
kaynagidir. Ayrica lif ve potasyum bakimindan da
zengindir. Kirazin meyvesinin yani sira kurutulmus
kiraz saplarini da demleyerek cay olarak tuketmek,
vlcuttan toksinlerin atilmasini saglamakta ve sakinles-
tirici ozelligi sayesinde stresin azalmasina yardimci
olmaktadir.



UNTERSTUTZT DAS SKELETTSYSTEM

Die Kirsche ist nutzlich bei der Linderung von rheumati-
schen Beschwerden, Muskel- und Gelenkschmerzen.
Sie hilft, die Entzindung in den Muskeln zu lindern.
Studien haben gezeigt, dass der regelmalRige Verzehr
von Kirschen Schmerzen und Schwellungen in den
Gelenken reduziert und vor Arthritis schutzt.

iSKELET SiSTEMiNi DESTEKLER

Kiraz; romatizmal rahatsizliklarin, kas ve eklem agrilari-
nin giderilmesinde fayda saglamaktadir. Kaslardaki ilti-
haplanmanin gegmesine yardimci olur. Yapilan arastir-
malar, dizenli kiraz tiketmenin eklemlerdeki agri ve
sislikleri azalttigini ve kireclenmeye karsi koruma sagla-
digini gostermistir.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

In Kirschen enthaltene Vitamine, Mineralien und Anti-
oxidantien schitzen den Koérper vor Schaden durch
freie Radikale. Der Verzehr von Kirschen beugt Entzin-
dungen im Korper vor, indem sie die Immunitat erhoht.
AulRerdem ist die Kirsche auch wirksam bei der Behand-
lung von Grippe, Fieber und Gicht.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRIR

Kirazin icinde bulunan vitamin, mineral ve antioksidan-
lar viicudu serbest radikallerin zararlarina karsi korur.
Bagisikhgl artirarak vucuttaki iltihaplanmalarin énine
gecer. Ayrica grip, ates ve gut hastalig tedavisinde de
etkilidir.

REGELT DEN BLUTDRUCK

Kirschen enthalten eine erhebliche Menge an Kalium.
Dies hilft, Uberschussiges Natrium im Korper auszu-
scheiden und somit den Blutdruck zu stabilisieren. Das
verhindert Bluthochdruck, indem es die Menge an
Kalium und Natrium im Korper ausgleicht.

TANSiYONU DENGELER

Kiraz, 6nemli 6lcide potasyum icermektedir. Bu, vicut-
taki fazla sodyumun atilmasina ve dolayisiyla da kan
basinci seviyesinin korunmasina yardimci olur. Vicutta-
ki potasyum ve sodyum miktarini dengeleyerek yuksek
tansiyonun onune gecer.

ERHOHT DIE SCHLAFQUALITAT

Kirschen enthalten eine erhebliche Menge des Schlaf-
hormons Melatonin. Das ist bei der Behandlung von
Schlafstérungen wirksam. Studien haben gezeigt, dass
Menschen, die regelmaBig Kirschen konsumieren,
einen regelmaRigeren und besseren Schlaf haben.
Personen mit Schlafstérungen wird empfohlen, ihrer
Erndhrung Kirschen hinzuzufigen.

UYKU KALITESiNi ARTIRIR

Kiraz, 6nemli miktarda melatonin yani uyku hormonu
icerir. Bu sebeple uyku sorunlarinin tedavisinde etkili-
dir. Yapilan arastirmalar, duzenli kiraz tiketen kisilerin
daha duzenli ve kaliteli uykuya sahip oldugunu goster-
mistir. Uyku bozuklugu yasayan bireylerin diyetlerine
kiraz eklemesi 6nerilmektedir.

GUT GEGEN DIABETES

Der glykamische Index von Kirschen ist niedriger als bei
den meisten Fruchten. FUr Diabetiker und Personen
unter dem Risiko von Diabetes verhindert der Verzehr
von Kirschen plétzliche Blutzucker- und Insulinschwan-
kungen im Korper. Die in der Kirsche enthaltenen
Anthocyane tragen dazu bei, das Diabetes-Risiko zu
verringern.

DIYABETE iYi GELIiR

Kirazin glisemik indeksi, pek ¢ok meyveden daha dusuk-
tur. Diyabet hastalari ve risk altinda olanlar i¢in kiraz
tUketimi vUcuttaki ani kan sekeri ve insulin dalgalanma-
larinin 6nune gecer. Kirazin iceriginde bulunan antosi-
yaninler diyabet riskini azaltmaya yardimci olur.

ERHOHT DIE KOGNITIVE KRAFT

Die Kirsche starkt das Gehirn und erhéht die kognitive
Kraft dank der darin enthaltenen Anthocyane. Sie
schitzt das Gehirn vor Gedachtnisverlust und beugt
Alzheimer vor. DarUber hinaus sind Kirschen eine
Quelle fur Serotonin, einem Hormon, das Stimmung
und Stress reguliert.
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VERZOGERT DAS ALTERN

Die Kirsche enthalt starke Antioxidantien wie Vitamin C,
Flavonoide und Karotinoide. Antioxidantien verhindern
altersbedingte Krankheiten, indem sie freie Radikale
inaktivieren. Sie hilft, Probleme wie Herz- und Nerven-
systemstorungen, Sehstérungen, Hautfalten und
verschiedene Krebserkrankungen, die mit dem Alter
auftreten, zu verhindern.

YASLANMA KARSITIDIR

Kirazin icinde C vitamini, flavonoidler ve kerotenoidler
gibi guclt antioksidanlar
serbest radikalleri etkisizlestirerek yaslanmaya bagli
hastaliklarin 6nune gecer. Yas ilerledikce gorulen kalp
ve sinir sistemi rahatsizliklari, gorme bozukluklar, cilt
kirisikhklari, cesitli kanser rahatsizliklari gibi problemle-
rin dnlenmesine yardimci olur.

bulunur. Antioksidanlar,

BILISSEL GUCU ARTIRIR

Kiraz, icerigindeki antosiyaninler sayesinde beyni gticlen-
dirir, bilissel guct artinr; hafiza kaybi ve Alzheimer hasta-
hgina karsl beyni korur. Ayrica kiraz, ruh halini ve stresi

dlzenledigi bilinen bir hormon olan serotonin kaynagidir.

STARKT DAS HAAR

Kirschen enthalten die Vitamine B und C, die das Ausfran-
sen der Haare und Haarausfall verhindern. Kirschen sind
auch vorteilhaft fur die Kopfhaut und verleihen der Haut
einen naturlichen Glanz.

SAGCLARI GUCLENDIRIR

Kiraz, saclarin yipranmasini ve sacg tellerinin kirilmasini
onleyen B ve C vitaminlerini icerir. Sa¢ derisine faydali-
dir. Ayrica cilde dogal parlaklik kazandirir.

UNTERSTUTZT DIE VERDAUUNG

Wahrend die Kirsche mit ihrem Fasergehalt Verstopfun-
gen vorbeugt, unterstitzen die darin enthaltenen
Sauren die Verdauung. Die in Kirschen enthaltenen
Antioxidantien sorgen flr ein regelmaliiges Verdau-
ungssystem.

SINDiRiMi DESTEKLER

Kiraz, lif icerigiyle kabizligin 6nlenmesine yardimci
olurken icinde bulunan asitler de sindirimi destekler.
Kirazin icinde bulunan antioksidanlar sindirim sistemi-
nin dizenli olmasini saglar.

*Obwohl bei ausgewogenem Verzehr keine Schdden
durch Kirschen bekannt sind, kann ihr tbermadfiger
Verzehr verschiedene Erkrankungen des Magens und des
Darms verursachen.

LA A A A & & & & A & & & O & ¢
*Dengeli bir sekilde tiiketildiginde kirazin bilinen bir

zarari olmamakla birlikte, asiri tiiketimi mide ve bagir-
sakta cesitli rahatsizliklara sebep olabilir.
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KIRSCHORTICHEN

KiRAZLI TART
@ |

6 KISILIK
6 PERSONEN

VVVVVVVVVYVVY

—’—
MALZEMELER

‘

50 DAKIKA
50 MINUTEN

ZUTATEN

Fur den Teig:

*4 Glaser Mehl

*1 Glas Zucker

2 Eier

1 Packchen Backpulver

1 Packchen Vanillezucker

Hamuru igin:

*4 su bardagi un

2 yumurta

1 paket vanilin

150 g Butter (bei Raumtem-
peratur)

150 g tereyagl (oda
sicakliginda)

iciigin:
250 g cekirdekleri
cikariimis kiraz

Fir die Fillung:

250 g entkernte Kirschen
*3 Essloffel Zucker

3-4 Tropfen Zitronensaft *3 yemek kasig toz

seker
3-4 damla limon suyu

*1 su bardagi toz seker

1 paket kabartma tozu

A A AAAAAAaAAaAaAasasasaasasasa

B

*Ol¢ii tablosu icin
i¢indekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

FUr den Tortenteig zunachst alle Zutaten aul3er Mehl in
eine Ruhrschussel geben. Langsam das Mehl hinzufu-
gen und solange kneten, bis man einen leicht harten
Teig hat, der nicht mehr an den Handen klebt. Den
vorbereiteten Teig abdecken und ruhen lassen. Die
entkernten Kirschen in einen Topf geben. Etwa 8-10
Minuten lang kochen, Zucker hinzufligen und gelegent-
lich bei mittlerer Hitze ruhren. Wenn die Kirschen
weich sind, Zitronensaft hinzufiigen und noch einige
Minuten kochen lassen. Wahrend die Kirschen abkuh-
len, ein Viertel des Teigs beiseitestellen. Den restlichen
Teig zwischen zwei Wachspapiere legen und mit Hilfe
einer Walze ausrollen, die etwas groRer als die Torten-
form ist. Den ausgerollten Teig in eine Tortenform
geben. So in die Form legen, dass die Rander der
Tortenform bedeckt sind. Damit der Teig beim Backen
nicht zu stark aufgeht, mit einem Zahnstocher Locher
in den Teig bohren. Die Kirschen in der Mitte des Teigs
verteilen. Dann zwischen zwei Backpapieren aufrollen.
AnschlieRend in Streifen schneiden und horizontal und
vertikal auf die Kirschmischung platzieren. In einem
vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 35 Minuten
backen. Lauwarm servieren.

Tart hamuru icin 6ncelikle un hari¢ butin malzemeler
bir karistirma kabina alinir. Azar azar un ilavesiyle ele
yapismayan, hafif sert bir hamur elde edilir. Hazirlanan
hamurun Uzeri Ortulerek dinlenmeye birakilir. Cekirdek-
leri cikarilmis kirazlar bir tencereye alinir. Uzerine toz
seker ilave edilerek orta ateste ara ara karistirilarak
yaklasik 8-10 dakika pisirilir. Kirazlar yumusayinca limon
suyu eklenerek birka¢ dakika daha kaynamaya birakilir
ve ocaktan alinarak sogumaya birakilir. Kirazlar sogur-
ken hamurun %'0 kadari kenara ayrilir. Kalan hamur iki
adet yagh kagit arasina alinarak tart kalibindan biraz
daha buyUk olacak sekilde merdane yardimiyla acilir.
Acllan hamur, tart kalibina alinir. Tart kalibinin kenarla-
rini da kaplayacak sekilde kaliba guzelce yerlestirilir.
Hamurun piserken cok kabarmamasi icin Gzerine kur-
danla delikler acilir. Hamurun ortasina kirazlar koyula-
rak yayilir. Ardindan, kenara ayrilan hamur, yine iki pisir-
me kagidi arasinda acilir. Daha sonra seritler halinde
kesilerek kirazli harcin Uzerine yatay ve dikey sekilde
yerlestirilir. Onceden isitilmis 180 °C firinda 35 dakika
kadar pisirilir. Ihdiktan sonra servis edilir.
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_ 160°C
10 KISILIK 45 DAKIKA
10 PERSONEN 45 MINUTEN
VVVVVVVVVYVYVY
*
ZUTATEN MALZEMELER

10 quadratische Blatterteige 10 adet kare milfoy

*2 Glaser entkernte Kirschen *2 su bardag ¢cekirdekleri

*3 Essloffel geschmolzene cikarilmis kiraz
Butter

*2 Essloffel Zucker

*1 Essloffel Maisstarke
*1 Essloffel Wasser

*2 Essloffel Milch

1 Eigelb

tereyagi

*1 yemek kasigi misir
nisastasi

*1 yemek kasigl su

*2 yemek kasigi sut
Zum Bestreuen: | o

* 2 Essloffel Zucker

1 yumurta sarisi

Uzeri igin:

*2 yemek kasigl toz seker

a A AAAAAaAAaAaAasaasasasasaa
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*Olgti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die
MalRtabelle in den Index.

*3 yemek kasigl eritilmis

*2 yemek kasigl toz seker

Blatterteig auf eine ebene Flache legen, beiseitestellen
und die Rander eine Fingerbreite mit geschmolzener
Butter bestreichen. Auf diese Weise kann der Teig leicht
geschlossen werden und er haftet besser. Kirschen in
einen Topf geben, Puderzucker hinzufiigen und bei
schwacher Hitze solange kochen, bis sie leicht wassrig
sind. Maisstarke mit 1 Essloffel Wasser verdinnen und
zu den Kirschen geben. Nach weiteren 2 Minuten vom
Herd nehmen und abklhlen lassen. Nachdem die
Kirschen abgekuhlt sind, die Mitte des Blatterteigs
teilen und den Blatterteig von den Seiten zur
Dreieckform falten. Eigelb und Milch mischen und mit
Hilfe eines Pinsels auf den Blatterteig auftragen.
Danach leicht mit Kristallzucker bestreuen. In einem
vorgeheizten Backofen bei 160 °C ca. 20-25 Minuten
backen. Aus dem Ofen nehmen, ein wenig abkuhlen
lassen und servieren.

Milfoyler diz bir zemine yerlestirilerek kenarlarina birer
parmak genisliginde eritilmis tereyagi suraltr ve kenara
alinir. Bu sayede kapatirken kolayca yapisacaktir. Kiraz-
lar bir tencereye alinarak Gzerine toz seker koyulur ve
kisik ateste hafif sulanana kadar pisirilir. Misir nisastasi,
1 yemek kasigl su ile acilarak kiraza ilave edilir. 2 dakika
daha pisirildikten sonra ocaktan alinarak sogumaya
birakilir. Kirazlar soguduktan sonra milféylerin ortasina
paylastirilir ve milfoyler kenarlarindan katlanarak ticgen
sekil verilir. Yumurta sarisi ve sut karistirilarak bir firca
yardimiyla milféylerin Gzerine strulur. Ardindan milfoy-
lerin Gzerine toz seker serpistirilir. Onceden Isitiimis
160 °C firinda 20-25 dakika kadar pisirilir. Firindan alina-
rak ilimasi beklenir ve servis edilir.
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