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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

Moabit
Turmstrafie 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukolln 1

Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin

Wedding 1

Badstr. 9,13357 Berlin

Wedding 2

Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Spandau

Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin
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Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg

Wrangelstr. 85,10997 Berlin T
Tempelhof __;;? -

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf |
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin —-..-:9

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin ety B

Neukolln 2 : :
Hermannstrafie 218, 12049 Berlin — iy

©000000000000

FILIALE WILMERSDORF
Bundesallee 180

In der Uber 400 m? groRen Filiale an der Bundesallee sind Sie ganz 10717 Berlin

schnell, wenn Sie in Charlottenburg, Schéneberg oder Wilmersdorf

wohnen. Die Filiale an der U-Bahn-Station Berliner Stral3e liegt

mitten in der Stadt. Hier sind Sie richtig, um sich mit der vielfaltigen Bus / Otobdis:

Produktpalette bestehend aus Feinkostartikeln wie hausgemachte ' A
I o . y 1 (U-Bhf. Berliner Straf3e)

Antipasti, Oliven und verschiedensten Kasesorten einzudecken.

Wir freuen uns auf lhren Besuch! U-Bahn:
U9 + U7 Berliner Straf3e

L 4
Montag - Freitag / Samstags:

WILMERSDORF SUBESI s 8 GoR T i

Charlottenburg, Schéneberg ya da Wilmersdorf'ta oturuyorsaniz,

400 m*nin Uzerinde alana sahip olan Wilmersdorf subemiz yani Tel: 030 /857573 80
basinizda... Sehrin tam ortasinda, Berliner Stral3e metro istasyonunda Fax: 030 / 8573 06 49
bulunan subemizde, ¢ok genis yelpazede Urun gesitlerinin yaninda,

zengin sarkuteri reyonunda ev yapimi taze mezeleri, birbirinden

lezzetli zeytin ve peynir ¢esitlerini bulabilirsiniz.
FOLGE UNS AUF FACEBOOK ,.
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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Ziyaretinizden memnun olacagiz!
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ANTALYAS
SCHMUCKSTUCK: BELEK

ANTALYA'NIN GOZDESI:
BELEK

&
@

Belek schmiickt die MittelmeerkUste der Tlrkei und ist
ein beliebter Ferienort im Bezirk Serik, 6stlich von
Antalya. Belek, in der Mitte eines reichen Wasserbe-
ckens gelegen, das in der Antike als Pamphylien
bekannt war, besall aufgrund seiner einzigartigen
Geographie und seiner Lage an Handelswegen im
Laufe der Geschichte eine sehr wichtige Position. Die
Geschichte dieser Stadt reicht bis ins 4. Jahrhundert v.
Chr. zurtick. Ab der hellenistischen und rémischen Zeit
wurde es von den Hethitern, Byzantinern, Seldschuken
und Persern als wichtiger Siedlungsplatz genutzt. Die
Stadt erlebte ihre Blltezeit in der Rémerzeit. Aus
dieser Zeit sind viele historische Denkmaler erhalten
geblieben. Belek ist auch heute noch ein beliebtes
Tourismusziel. Die Stadt, die sich vor allem mit ihren
Weltklasse-Golfplatzen in der TUrkei wie auch weltweit
einen Namen gemacht hat, wird, obwohl es eine Klein-
stadt ist, im Sommer von Tausenden einheimischen
und ausléndischen Touristen besucht. Neben ihrer
historischen Struktur und dem Sportzentrum bietet
die Stadt ihren Besuchern auch mit ihrer herrlichen
nattrlichen Struktur unvergessliche Momente.
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Turkiye'nin Akdeniz kiyilarini sisleyen Belek, Antalya’
nin dogusunda, Serik ilcesine bagl populer bir tatil
beldesidir. Antik caglarda Pamfilya olarak bilinen ve
zengin bir su havzasi olan bdlgenin ortasinda yer alan
Belek hem essiz cografyasi hem de ticaret yollarinin
Uzerinde bulunmasi sebebiyle tarih boyunca c¢ok
énemli bir konuma sahip olmustur. Ge¢misi M.O 4.
yuzyila kadar uzanmaktadir. Helenistik ve Roma do-
nemlerinden baslayarak Hititler, Bizanslar, Selcuklular
ve Persler tarafindan 6nemli bir yerlesim merkezi
olarak kullanilmistir. Kent, en parlak zamanini Roma
déneminde yasamistir ve bu dénemden gunumduze
pek cok tarihi eser kalmistir. Belek, giinimuzde de
g0zde bir turizm beldesi olarak dnemini korumaktadir.
Ozellikle sahip oldugu diinya standartlarindaki golf
sahalariyla Turkiye'de ve dinyada adindan ¢okca soz
ettiren Belek, kicuk bir belde olmasina ragmen yaz
aylarinda binlerce yerli ve yabanci turist tarafindan
ziyaret edilmektedir. Tarihi dokusu ve spor merkezi
dzelliginin yani sira muhtesem dogal guzellikleri ile de
ziyaretcilerine unutulmaz anlar yasatmaktadir.
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DAS ASPEN
ASPENDOS TIYA
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Belek tragt die Spuren einer Geschichte, die Jahrtau-
sende tief verwurzelt ist, und verfiigt tber viele wert-
volle historische Bauwerke. Eines der wichtigsten
davon ist das Aspendos-Theater. In der antiken Stadt
Aspendos gelegen und von den Rémern im 2. Jahrhun-
dert n. Chr. erbaut, ist dieses Gebdude eines der am
besten erhaltenen Theater der Geschichte. Mit einer
Kapazitat von 15.000 Zuschauern ist das Theater eines
der altesten und besten Beispiele des romischen Thea-
ters. Das bis heute aktiv genutzte Gebdude weckt
sowohl mit seiner Akustik als auch mit seiner pracht-
vollen Erscheinung viel Interesse. Das Aspendos-Thea-
ter empfangt jedes Jahr Tausende einheimische und
auslandische Touristen. Ein weiteres wichtiges Uber-
bleibsel der antiken Stadt sind die Wasserstral3en. Das
Wasserstral3ensystem in Aspendos ist eines der am
besten erhaltenen Beispiele alter Wasserstral3en. Auf
dem Hugel hinter dem Theater befinden sich auch die
Uberreste anderer Gebdude der antiken Stadt.

Binlerce yillik koklU tarihin izlerini tasiyan Belek, pek
cok degerli tarihi yapiya sahiptir. Bunlarin en é6nemlile-
rinden biri Aspendos Tiyatrosu’dur. Aspendos Antik
Kenti'nde bulunan ve M.S. 2. ylzyilda Romalilar tarafin-
dan insa edilen bu yapi, ginUmuze kadar saglam bir
sekilde gelmis, tarih boyunca en iyi korunmus tiyatro-
lardan biridir. 15 bin seyirci kapasitesine sahip tiyatro,
Roma tiyatrosunun en eski ve en iyi ¢rneklerinden
biridir. GUnumuzde aktif olarak kullanilan yapi, muh-
tesem goruntlsunun yani sira akustigi ile de oldukca
ilgi cekicidir. Aspendos Tiyatrosu, her yil binlerce yerli
ve yabanci turisti agirlamaktadir. Antik kentin bir baska
onemli kalintilari ise su yollaridir. Aspendos'taki su yolu
sistemi, antik su yollarinin ginimuze dek koruna-
gelmis en iyi 6rneklerinden biridir. Antik kente ait diger
yapilarin kalintilari da tiyatronun arkasindaki tepede
yer almaktadir.

DIE ANTIKE STADT ASPENDOS
ASPENDOS ANTIK KENTI
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Eine weitere wichtige historische Statte in der Umge-
bung von Belek ist die antike Stadt Perge. Perge liegt an
der Stral3e Barbaros-Perge innerhalb der Grenzen des
Bezirks Aksu und ist eine der wichtigsten Stadte der
Region Pamphylien. Das Theater mit einer Kapazitat
von 15.000 Zuschauern und das Stadion mit einer
Kapazitat von 12.000 Zuschauern sind bis heute sehr
gut erhalten. Einige der Uberreste, die bei den Ausgra-
bungen in der antiken Stadt gefunden wurden, die sich
durch ihre Architektur und Marmorverarbeitung
auszeichnet, sind im Antalya Museum ausgestellt. In
der Néhe von Belek liegen die antike Stadt Sillyon, eine
weitere wichtige Siedlung der Pamphylien-Region, und
die antike Stadt Termessos, etwa 1,5 Stunden von
Belek entfernt, beides historische Sehenswurdigkeiten.

Belek civarindaki bir baska énemli tarihi nokta da Perge
Antik Kenti'dir. Barbaros-Perge yolu Uzerinde, Aksu
ilcesi sinirlarinda yer alan Perge, Pamfilya Bolgesi'nin
en 6nemli kentlerinden biridir. Kentte bulunan 15 bin
izleyici kapasiteli tiyatro ve 12 bin kisilik stadyum, cok
iyi korunarak gunumuze ulasmistir. Mimarisi ve
mermer isciligi ile géze carpan antik kentte yapilan
kazilarda ¢ikan kalintilarin bir kismi Antalya Muzesi'nde
sergilenmektedir. Belek civarinda ayrica Pamfilya Bol-
gesi'nin bir baska 6nemli yerlesimi olan Sillyon Antik
Kenti ve Belek'e 1,5 saat mesafede bulunan Termessos
Antik Kenti de gortlmeye deger tarihi noktalardandir.

AQUADUKTE IN ASPENDOS
ASPENDOS'TA SU KEMERI

DIE ANTIKE STAD'I: PERGE
PERGE ANTIK KENTI :
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Eines der ikonischen Bauwerke von Belek ist der
Garten der Religionen, auch bekannt als Garten der
Toleranz. Der 2004 fertiggestellte Garten mit
Moschee, Kirche und Synagoge ist einer der wenigen
Orte, an denen drei monotheistische Religionen
zusammenkommen. Der Garten, der mit der Vision
der Toleranz angelegt wurde, dient der Beseitigung
der Diskriminierung von Religion, Sprache und Rasse.
Der Garten der Religionen wird vor allem in der Som-
mersaison von Tausenden von Menschen besucht.
Der Uhrturm, der sich im Zentrum der Stadt befindet,
ist ebenfalls eines der Wahrzeichen von Belek, das die
Aufmerksamkeit auf sich zieht.

Belek'in simgelesmis yapilarindan biri de Hosgoru
Bahcgesi olarak da bilinen Dinler Bahgesi'dir. Yapimi
2004 yilinda tamamlanan bahce; bir cami, bir kilise ve
bir sinagoga sahip olup U¢ semavi dinin bir araya
geldigi sayili yerlerdendir. Hosgéru vizyonu ile kurulan
bahce; din, dil, irk ayrimini ortadan kaldirmak Utzere
hizmet vermektedir. Dinler Bahcgesi, 0Ozellikle yaz
sezonu boyunca binlerce kisi tarafindan ziyaret edil-
mektedir. Beldenin merkezinde bulunan Saat Kulesi
de Belek'in simgelerinden biri olarak ilgi ¢ceken yerler-
dendir.

DIE ANTIKE STADT SILLYON
SILLYON ANTIK KENTI
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DIE ANTIKE STADT TERMESSOS
TERMESSOS ANTIK KENTI

o i

Neben seinem historischen Reichtum macht Belek
auch mit seinen Naturschénheiten auf sich aufmerk-
sam. Der Naturpark des Kursunlu-Wasserfalls ist eine
dieser Schonheiten. In Aksu, 30 Minuten von Belek
entfernt, ist der Park mit seiner unberUhrten Natur
und dem rauschenden Wasser ein wahres Naturwun-
der. Der Naturpark des Kursunlu-Wasserfalls, der mit
dem aus 18 Metern Hohe stirzenden Hauptwasserfall
und zahlreichen groRen und kleinen Seen, die durch
den Wasserfall gebildet werden, eine herrliche
Aussicht bietet, beherbergt auRerdem auch mehr als
100 Vogelarten.

DER KURSUNLU-WASSERFALL
KURSUNLU SELALESI
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Belek, tarihi zenginliginin yani sira dogal guzellikleriyle
de dikkat ceker. Bu guzelliklerin basinda Kursunlu
Selalesi Tabiat Parki gelmektedir. Belek'e 30 dakika
mesafede Aksu mevkiinde bulunan park; el degmemis
dogas! ve gurul gurdl akan sulariyla tam bir doga
harikasidir. 18 metre yukseklikten asagiya dokulen ana
selale ve selalenin olusturdugu sayisiz irili ufakl goél ile
muhtesem manzaralar sunan Kursunlu Selalesi Tabiat
Parki ayrica 100'den fazla kus tUrlGne de ev sahipligi
yapmaktadir.
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Ein weiteres Merkmal, das Belek fur Besucher einzigar-
tig macht, sind seine sauberen Strande. Diese Strande,
von denen viele mit der blauen Flagge ausgezeichnet
sind, sind ideal fir Besucher, um an den Sandstranden
angenehme Momente zu erleben und verschiedene
Aktivitaten durchzufiihren. Der Belek Beach Park ist in
den Sommermonaten einer der beliebtesten Strande.
Der lange Strand ist auch der Lebensraum von Meer-
esschildkroten. Wahrend der Sommersaison finden
am Strand viele Konzerte, Sportturniere und Wettbe-
werbe statt. Der Tasliburun-Strand ist mit seinem
sauberen Meer einer der meistbesuchten Strande.
Dartber hinaus zahlen der Bogazkent-Strand, 9 km
von Belek entfernt, und der Kadriye-Strand, 8 km von
Belek entfernt, zu den Orten, an denen das Meer in
vollen Ziigen zu genielBen ist.

FELSENG_RABER IN TERMESSOS
TERMESSOS'TA KAYA MEZARLARI
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Ziyaretciler icin Belek'i essiz kilan bir 6zellik de tertemiz
plajlaridir. Pek cogu mavi bayrakli olan bu plajlar, hem
kumsallari hem de cesitli aktiviteleriyle ziyaretcilerin
keyifli anlar yasamasi icin idealdir. Belek Beach Park,
yaz aylarinin en cok tercih edilen plajlarindan biridir.
Uzun bir seride sahip olan plaj, deniz kaplum-
bagalarinin yasam alanina da ev sahipligi yapmaktadir.
Plajda ayrica yaz sezonu boyunca pek ¢ok konser, spor
turnuvasi, yarismalar gibi etkinlikler dizenlenmektedir.
Tasliburun mevkiinde yer alan Tasliburun Plaji da terte-
miz denizi ile en ¢ok ziyaret edilen plajlardandir. Ayrica
Belek'e 9 km mesafede bulunan Bogazkent Plaji ve 8 km
mesafede bulunan Kadriye Beach de denizin keyfini
strmek icin tercih edilebilecek yerler arasindadir.

Belek ist auch als Golfzentrum der Turkei bekannt.
Die Stadt beherbergt die grof3ten Golfplatze der
Turkei. In Belek finden regelmaRig verschiedene
Golfturniere statt. Hier werden mit Weltklasse-Golf-
platzen jedes Jahr Millionen von professionellen und
Amateur-Golfspielern aus der ganzen Welt beher-
bergt.

Belek ayni zamanda Turkiye'nin golf merkezi olarak
bilinmektedir. Belde, Turkiye'nin en buyuk golf sahalari-
na ev sahipligi yapmaktadir. Belek'te donem dénem
cesitli golf turnuvalari dizenlenmektedir. Belek, diinya
standartlarinda golf sahalariyla her yil dinyanin dort bir
yanindan milyonlarca profesyonel ve amator golf spor-
cusunu agirlamaktadir.

Es ist moglich, Belek auf dem Luft- und Landweg zu
erreichen. Die Entfernung zwischen dem Flughafen
Antalya und Belek betragt ungefahr 40 km. Wahrend
der Sommersaison gibt es aulerdem viele Busverbin-
dungen. In Belek gibt es eine grof3e Auswahl an Unter-
kunftsalternativen flr jedes Budget, vom Luxushotel
bis zum Hostel. Auch sind Campingmadglichkeiten fir
Naturliebhaber vorhanden.

Belek’e hava yolu ve kara yolu ile ulasim mamkuinddar.
Antalya Havalimani ile Belek arasi mesafe yaklasik 40
km'dir. Ayrica yaz sezonu boyunca pek ¢ok otobus
seferi de bulunmaktadir. Belek'te liks otellerden pansi-
yonlara kadar her butceye uygun ¢ok genis bir yelpaze-
de konaklama alternatifleri mevcuttur. Ayrica doga-
severler icin kamp olanaklari da bulunmaktadir.

T e e S Y
EIN GOLFPLATZ IN BELEK
BELEK*TE BIR GOLF SAHASI
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SOMMERSUERHMI]

KICHERERBSEN
NOHUTLU YAZ CORBASI
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30 DAKIKA
30 MINUTEN

4KISILIK
4 PERSONEN
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ZUTATEN MALZEMELER

*1 Glas gekochte
Kichererbsen

*1 Glas Weizen
(Uber Nacht eingeweicht)

nohut

*1 su bardagi bugday

(aksamdan islatilmis)
*2 Glaser Joghurt *2 su bardag yogurt
*2 Glaser kaltes Wasser *2 su bardagi soguk su
*2 Essloffel Olivendl
*1 Kaffeeloffel Salz

Einige Zweige Dill

*1 tatl kasigl tuz
Birkac dal dereotu

Den in der Nacht zuvor eingeweichten Weizen in einen
Topf geben, so viel Wasser hinzufuigen, dass er bedeckt
ist und solange kochen, bis er weich wird. Nachdem der
Weizen gekocht ist, beiseitenehmen und abkuhlen
lassen. Den Joghurt in eine tiefe Schissel geben und gut
verquirlen, bis er eine glatte Konsistenz hat. Olivendl
nach und nach mit Salz und Wasser vermischen, bis es
wie eine dicke Buttermilch wird. Dill fein hacken und zur
Joghurtmasse geben. Dann gekochte Kichererbsen und
den abgekuhlten Weizen zu der Mischung hinzufugen.
Erneut mischen und kalt servieren.

a A A AAAAAAAAaAAaaaaa
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*Olgti tablosu igin
i¢indekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die

MaRtabelle in den Index.

*1 su bardagi haslanmis

*2 yemek kasigl zeytinyagi

Bir gece 6nceden islatilan bugday, bir tencereye alina-
rak Uzerini gececek kadar su ilavesiyle yumusayana
kadar pisirilir. Bugdaylar pistikten sonra kenara alina-
rak sogumaya birakilir. Yogurt, derin bir kaba alinir ve
puUruzsuz bir kivam alana kadar iyice cirpilir. Zeytinyagi,
tuz ve azar azar su ilavesiyle yogun kivaml bir ayran
gibi olana kadar karistirilir. Dereotlari ince ince kiyilarak
yogurtlu karisimin igcine eklenir. Ardindan haslanmis
nohut ve sogumus olan bugdaylar da karisima ilave
edilir. Tekrar karistirilir ve soguk olarak servis edilir.




Haydi Demle Bir Cay...

j(;og bizim icin sadece bir icecek mi? Hayir, degil tabii ki. \

Bizler cayi severiz, baska hi¢ kimselerin sevmedigdi gibi severiz hem de. Bizim ¢ayla olan iliskimiz sadece
sevgiyle alakali degildir ¢inki. HiznimUze de, keyfimize de ortak ederiz onu. Ne yolculuk engeldir cayimizi
yudumlamaya, ne evde olmak, ne de gurbette!

Evet, cay bizler icin bir kiltOrdir. Dilde sohbet, génildeki muhabbet, dosta davettir...
isyerini ziyarete gelenlere karsi seving ifadesi, sevildiginin géstergesi, ikramlarin en samimisidir. Eve gelen
misafirin daha kapidan girmesiyle ¢caydanhigin ocaga dogru harekete gegcmesidir. Zengin fakir tanimadan

her evde mutlaka yerini alan, aileleri birlestiren, tatli-tuzlu her lezzete eslik edebilen yegéne icecektir ¢cay.

Ailemizi birlestiren, dostluklarimizi pekistiren, sohbetlerimizi koyu, muhabbetimizi engin kilan en gizel demler

ocaklarinizdan eksik olmasin. Yunus Emre ¢ayi sofralariniza nese, damaklariniza tat katsin.
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cay

YUNUS Em RE
sade yaprak cay
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HONIGESESAMEHRHNCHEN
BALLI SUSAMLI TAVUK
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4 KISILIK 40 DAKIKA
4 PERSONEN 40 MINUTEN
VVVVVVVVVYVY
+

ZUTATEN MALZEMELER
500 g Hahnchenbrust- 500 g tavuk gogus eti
1Ei 1 sogan
1 Zwiebel

*2 Essloffel Semmelbroésel
*1 Kaffeeloffel Starke

*1 Teeloffel Backpulver
*1 Essloffel Olivendl

*1 Teel6ffel Kreuzkimmel
*1 Teel6ffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel Salz

Fir die Sauce:

*1 Glas Wasser

*2 Essloffel Starke

*2 Essloffel Honig

*3 Essloffel Sesamkorner
*2 Essloffel Sojasauce

*2 Essloffel Ketchup

*2 Essloffel Zitronensaft
*1 Kaffeeloffel Zucker

2 Zehen geriebener
Knoblauch

*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teeloffel Salz

Zum Braten:

ol

*2 yemek kasigi galeta unu
*1 tath kasigi nisasta

*1 cay kasigl karbonat

*1 yemek kasigi zeytinyagl
*1 cay kasigl kimyon

*1 cay kasig karabiber

*1 tath kasig tuz

Sosu icin:

*1 su bardag su

*2 yemek kasigi nisasta

*2 yemek kasigi bal

*3 yemek kasigi susam

*2 yemek kasigl soya sosu
*2 yemek kasigi ketcap

*2 yemek kasigi limon suyu
*1 tath kasigi toz seker

2 dis rendelenmis sarimsak
*1 cay kasigl karabiber

*% cay kasigl tuz

Kizartmak igin:

Sivi yag

A A AAAAAAAAAaAaaasaa
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*Schauen Sie fiir die

MafRtabelle in den Index.

P

*QOl¢ti tablosu icin
icindekilere bakiniz.
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*Schauen Sie fiir die *Qlcti tablosu icin

icindekilere bakiniz.

MaRtabelle in den Index.

Hahnchenbrust in einer Kichenmaschine zu Hack-
fleisch mahlen und in eine grof3e Ruhrschussel geben.
Zwiebel reiben und zum Hihnchen geben. Das Ei hinzu-
geben. Semmelbrésel, Starke, Backpulver, Olivendl,
Salz und Gewdrze hinzufugen und gut durchkneten.
Walnussgrosse Stlckchen entnehmen und in Kleine
Béllchen formen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Kléschen im Ol braten. Die gebratenen Fleischball-
chen auf ein Papiertuch legen und das Uberschussige
Ol ablassen. Fir die Sauce zunédchst Sesamkérner in
eine Pfanne geben und rdsten, bis sie leicht braun
werden. Dann diese in eine Schussel geben und abkuh-
len lassen. In einer anderen Schussel die restlichen
Zutaten glatt rihren. Die abgekuhlten Sesamkdérner der
Sauce hinzufigen und erneut mischen. Die zubereitete
Sauce in eine groRRe Pfanne geben. Durch standiges
Rihren bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Wenn
die Sauce anfangt einzudicken, die Huhnerballchen
hinzufugen. Darauf achten, dass das Hahnchenfleisch
grandlich mit der Sauce bedeckt ist. Der Deckel der
Pfanne schlielen, den Herd niedrig stellen und die
Sauce solange kochen, bis sie eine dicke Konsistenz
erhalt. Warm servieren.

Tavuk gogsu, mutfak robotunda cekilerek kiyma haline
getirilir ve genis bir karistirma kabina alinir. Sogan
rendelenerek tavuga ilave edilir. Uzerine yumurta kirilir.
Galeta unu, nisasta, karbonat, zeytinyagi, tuz ve baha-
ratlar eklenerek glzelce yogrulur. Hazirlanan karisim-
dan ceviz buyukluginde parcalar koparilarak yuvarlanir.
Sivi yag, bir tavada isitilarak tavuklar yagda kizartilir.
Kizaran tavuklar bir kagit havlu Uzerine ¢ikarilarak fazla
yaginin stzulmesi saglanir. Sos icin oncelikle susamlar
bir tavaya alinarak hafifce kahverengi olana kadar
kavrulur. Ardindan bir kaba alinarak sogumaya birakilir.
Baska bir kapta, kalan sos malzemeleri, purizsiz hale
gelene kadar glzelce karistirilir. Sosun icine, sogumus
olan susamlar da eklenir ve tekrar karistirihr. Hazirlanan
sos, genis bir tavaya alinir. Orta ateste sUrekli ¢irpilarak
pisiriimeye baslanir. Sos koyulasmaya baslayinca icine
kizarmis tavuklar eklenir. Tavuk etlerinin sosa iyice
bulanmasi saglanir. Tencerenin kapagl kapatilarak oca-
gin alti kisilir ve sos iyice koyulasana kadar pismeye
birakilir. Sicak olarak servis edilir.
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ELEISCHGERICHTAMIT

CHAMPIGNONSS
MANTARLI ET YEMEGI

S % I U

40 DAKIKA
40 MINUTEN

4KISILIK
4 PERSONEN

VVVVVVVVVYVVY
o

Zwiebel fein in kleine Wurfel schneiden. Die Butter in
einem Topf erhitzen. Zwiebel hinzufligen. Auf niedrigs-
ter Hitze die Zwiebel langsam und gut anbraten, bis sie
ihren Saft abgibt. Das Fleisch in Julienne-Form schnei-
den und in den Topf geben. Braten, bis sich die Farbe
des Fleisches andert. Danach Wasser und Tomaten-
mark hinzugeben. Bei schwacher Hitze langsam
kochen lassen. Ol in eine separate Pfanne geben.
Knoblauch in kleine Stiicke schneiden und in Ol braten.
Champignons reinigen und in kleine Stticke schneiden.
Zusammen mit dem Knoblauch sautieren. Nachdem
die Pilze sautiert sind, dem Fleisch hinzuflgen. Mit Salz
und Pfeffer mischen. Wenn das Fleisch beginnt, seinen
Saft aufzunehmen, nach und nach Sahne hinzufiigen.
Dabei weiter rihren. Bei schwacher Hitze weitergaren,
dabei gelegentlich umruhren, bis eine dicke Konsistenz
entsteht. Nachdem das Fleisch weich und gegart ist,
vom Herd nehmen und warm servieren.

ZUTATEN

250 g Rindfleisch
250 g Champignons
1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

*1 Kaffeeloffel
Tomatenmark

*1 Essloffel Butter
*3 Essloffel Ol

*¥% Glas Sahne

*34 Glas Wasser

*1 Teeloffel Pfeffer

MALZEMELER

250 g dana eti
250 g mantar
1 sogan

3 dis sarimsak

*1 tatli kasigl domates
salcasi

*1 yemek kasigl tereyagi
*3 yemek kasigl sivi yag
*%% su bardagi krema
*3 su bardagi su

*1 ¢ay kasigl karabiber

*1 Teeloffel Salz *1 cay kasigl tuz

Soganlar ince ince, kicuk kupler halinde dogranir. Tere-
yagl, bir tencerenin icine alinarak eritilir. Uzerine sogan-
lar eklenir. En kisik ateste soganlar suyunu salana kadar
yavas yavas, glzelce sotelenir. Dana eti julyen dogranir
ve tencereye eklenir. Etlerin rengi degisene kadar
sotelenir. Ardindan Uzerine su ve salca ilave edilir. Kisik
ateste agir agir pismeye birakilir. Ayri bir tavaya sivi yag
alinir. Sarimsaklar kuglk kuguk dogranarak sivi yagda
kavrulur. Mantarlar temizlenerek kictk kictik dogranir.
Sarimsaklarla birlikte glzelce sotelenir. Mantarlar
sotelendikten sonra etlerin Gzerine ilave edilir. Tuz ve
karabiber eklenerek karistirilir. Etler suyunu ¢ekmeye
baslayinca icine azar azar krema ilave edilir. Bu sirada
karistirmaya devam edilir. Ara ara karistirarak, yemek
koyu bir kivam alana kadar kisik ateste pisirmeye devam
edilir. Etler glizelce yumusayip pistikten sonra ocaktan
alinarak sicak olarak servis edilir.

a A AAAAAaAAaAaAaaaasaaa

*Olcti tablosu igin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die

MabRtabelle in den Index.




Bir gozunu kapatarak
gozun acik olsun! _

Schlecht sehen trotz organisch gesunder Augen? "Caterna" hilft Amblyopie zu vermeiden.

Bei Amblyopie fiigt das Gehirn die von den Augen
ubermittelten Bilder nicht richtig zusammen. Das weniger
oder nicht benutzte Auge wird nach einiger Zeit so
sehschwach (amblyop).

Das ,,schwachere Auge” kann schon im Kindesalter trainiert
werden. Fur mehrere Stunden am Tag wird das ,,starkere
Auge“ verdeckt, indem es mit einem Augenpflaster
abgeklebt wird. Das ist die sogenannte Okklusionstherapie.
Manchmal braucht man aber noch ein Zusatz-Training, das
die Caterna Online-Sehschule liefert.

Ihr Kind spielt ein Computerspiel. Im Vordergrund des
Computerbildes konzentriert sich das Kind auf das

(® KNAPPSCHAFT

Fir meine Gesundiyelt!

Online-Spiel. Gleichzeitig bildet ein spezielles Wellenmuster
den Hintergrund des Bildschirmes. Dieses schmalbandige
Wellenmuster regt das Gehirn dazu an, das ,schwache
Auge“ wieder zu aktivieren - so einfach funktioniert die
webbasierte Stimulationstherapie "Caterna". Bei taglich 30
bis 45 Minuten Trainingszeit Gber 90 Tage hinweg kann so
die Sehstéarke erheblich verbessert werden.

Die KNAPPSCHAFT libernimmt die Kosten fiir diese
90-tagige Therapie, wenn lhr Kind

o an einer Amblyopie leidet

U mindestens vier und héchstens zwélf Jahre alt ist
. sich in Okklusionstherapie befindet und
. nicht an einer Epilepsie leidet

Sprechen Sie einfact mit uns, lhrer KNAPPSCHAFT,
fiir lnre Gesundeit.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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SPABETT) T

ZITRONE
LIMONLU SPAGETTI
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4

ZUTATEN

1 Packung Spaghetti-
Nudeln

2 Zitronen

150 g Butter
(bei Zimmertemperatur)

*1 Glas geriebener
Parmesankase

*1 Glas Kochwasser
der Nudeln

*1 Teel6ffel Salz

Zum Servieren:

Einige Blatter frische Minze
Zitronenscheiben
Parmesankase

Olivenadl

Pfeffer

MALZEMELER

1 paket spagetti makarna
2 limon

150 g tereyagi
(oda sicakliginda)

*1 su bardagi rendelenmis
parmesan peyniri

*% su bardagl makarna
haslama suyu

*1 cay kasigl tuz

Servis igin:

Birkac yaprak taze nane
Limon dilimleri
Parmesan peyniri
Zeytinyagl

Karabiber

a A AAAAAAaAaAaaasasasaa

Ausreichend Wasser und etwas Salz in einen Topf
geben und kochen lassen. Wenn das Wasser kocht, die
Nudeln hinein geben und kochen lassen, dabei
gelegentlich umruhren. Wahrend die Nudeln kochen,
den Saft von 2 Zitronen auspressen und beiseitestel-
len. Nachdem die Nudeln gekocht sind, das Wasser
abgieBen und die Nudeln in eine antihaftbeschichtete
Pfanne geben. Butter, Zitronensaft und Salz hinzufu-
gen und vermischen. Wenn die Butter geschmolzen ist,
ein halbes Glas des Kochwassers der Nudeln hinzufu-
gen und schnell weiter mischen. Ein Teil des geriebe-
nen Parmesankdses zum Servieren zur Seite legen.
Den Rest zu den Nudeln geben und mischen, bis der
Kase schmilzt. Nachdem der Kase geschmolzen ist,
sollten die Nudeln eine cremige Konsistenz erhalten
haben. Nudeln ohne Wartezeit auf Servierteller geben.
Je nach Wunsch und Geschmack mit Parmesan,
frischen Minzblattern, Zitronenscheiben, Olivendl und
Pfeffer servieren.

Bir tencereye yeteri kadar su ve bir miktar tuz koyula-
rak kaynamaya birakilir. Su kaynayinca tzerine makar-
na koyulur ve ara ara karistirarak pismeye birakilir.
Makarna piserken, 2 limonun suyu sikilarak kenara
alinir. Makarna pistikten sonra suyu suztlerek yapis-
maz bir tavaya koyulur. Uzerine tereyagy, limon suyu ve
tuz eklenerek karistirilir. Tereyagi eriyince, makarnanin
haslama suyundan yarim su bardagi kadar ilave edilir
ve hizlica karistirmaya devam edilir. Rendelenmis
parmesan peynirinin bir kismi servis sirasinda kullanil-
mak Uzere ayrilir. Kalan kismi, makarnaya ilave edilerek
peynirler eriyene kadar karistirilir. Peynirler eridikten
sonra makarna kremaya benzer bir kivam almis olacak-
tir. Makarna, hic bekletmeden servis tabaklarina alinir.
Uzerine arzuya gore istenilen miktarlarda; parmesan
peyniri, taze nane yapraklari, limon dilimleri, zeytinyagi
ve karabiber eklenerek servis edilir.
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MITIGRIES'S
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4KISILIK - 35 DAKIKA
4 PERSONEN 35 MINUTEN
VVVVVVVVVYVY
L 2
ZUTATEN MALZEMELER

3 gekochte Kartoffeln

*1 Glas Griel

*1 Glas Bulgur

*2 Glaser heilles Wasser
*2,5 Essloffel Mehl

2 Eier

1 Zwiebel

% Bund Petersilie

*1 Teeloffel
Paprikaschoten

*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teelo6ffel Salz

Zum Mengen:
(IREi

*1 Glas Mehl
Zum Braten:
ol

S G —

*Schauen Sie fiir die
MaRtabelle in den Index.

3 adet haslanmis
patates

*1 su bardag! irmik

*1 su bardag koftelik
bulgur

*2 su bardagi sicak su
*2,5 yemek kasigi un

2 yumurta

1 sogan

% demet maydanoz

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

Bulamak igin:

1 yumurta
*1 su bardagi un

Kizartmak igin:
Siviyag

a A AAAAAAaAAaAaaaasasaa

S

*Olgti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

Grie und Bulgur in eine Schissel geben. Heil3es
Wasser hinzufligen, den Deckel schlief3en und 15 Minu-
ten lang warten, bis sie das Wasser aufgesogen haben.
Zwiebel und Petersilie fein hacken. Gekochte Kartoffeln
mit Hilfe eines Stampfers grindlich zerdricken und
purieren. Kartoffeln, Zwiebeln, Petersilie, Ei, Mehl, Salz
und Gewdlrze zum aufgebrihten Bulgur und Griel3
geben und gut verkneten. EigroRBe Stlicke aus der
Mischung nehmen und runde, etwas dicke Kldschen
formen. Die vorbereiteten Kléschen 15-20 Minuten im
Kdahlschrank ruhen lassen. Um die Frikadellen zu
mengen, ein Ei in einen Teller schlagen und verquirlen.
Fleischballchen zuerst in Mehl und dann ins Ei tauchen,
anschlieBend in heiBem Ol goldbraun braten. Die
gebratenen Kléschen auf ein Papiertuch legen und das
Uberschissige Ol mit Hilfe des Papiertuchs entnehmen.
Die Knodel kénnen lauwarm wie auch warm serviert
werden.

irmik ve bulgur, bir kabin icine alinir. Uzerine sicak su
eklenerek kapagi kapatilir ve 15 dakika kadar suyunu
cekmesi beklenir. Sogan ve maydanozlar ince ince
kiyilir. Haslanmis patatesler, bir ezecek yardimiyla iyice
ezilerek pure haline getirilir. Demlenen bulgur ve
irmigin Uzerine patates, sogan, maydanoz, yumurta,
un, tuz ve baharatlar eklenerek iyice yogrulur. Harctan
yumurta buyutkltginde parcalar koparilarak yuvarlak,
hafif kalin kofte sekli verilir. Hazirlanan koéfteler, buzdo-
labinda 15-20 dakika kadar dinlendirilir. Kofteleri bula-
mak icin bir tabaga yumurta kirilarak cirpilir. Kofteler
Oonce una sonra da yumurtaya bulanarak kizgin yagda
arkal onla, kizarana kadar pisirilir. Pisen kofteler bir
kagit havlu Uzerine cikarilarak fazla yagi suzdurulur.
Sicak ya da ilik olarak servis edilir.
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Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron Sascha Schwan

Leitung Office Management Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau, Kunden- Selbstandiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

A
Eda Yapan Enes Ustiin Serap Elevli Ugurcan Yilmaz
Versicherungskauffrau Versicherungsfachmann Agenturassistentin, Kunden- Versicherungsfachmann
im AuBendienst im AuBendienst beraterin im Innendienst im AuBendienst

Merve Kose Tarik Akan Gamze Akin Aylin Turp
Versicherungskauffrau, Versicherungsfachmann Versicherungsfachfrau, Kunden- Agenturassistentin
Kundenberaterin im AuBendienst beraterin Schadenmanagement Empfang

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

ResidenzstraBe 37-38
13409 Berlin I VM E
Telefon 030 49989430

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




Mit knapp 3,5 Milliarden Euro Beitragseinnahimen und mehr
als 19 Milliarden Euro Kapitalanlagen ist die [VM ein starker,
grundsolider Rundum-Versicherer fiir Privat- und Gewerbe-
kunden,

Nach einer verniinftig abwigenden Risikoanalyse und ent-
sprechend lhrer individuellen Wiinsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvollen Versicherungsschutz sowie ergnzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

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

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Eine Beratung mit dem kostenlosen LVM-Kompass®*
verschafft lhnen sichere Orientierung und zeigt lhnen fiir
lhre personliche Situation den richten Weg - passend

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

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

1. Vorsorge
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen

B Gesundheit
W Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

M Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermigensmanagement
M Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass*® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.
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REISEUDDING

(IMILCHRELSY)
SUTLAC

® I w8

40 DAKIKA
40 MINUTEN

6 KISILIK
6 PERSONEN

VVVVVVVVVYVY
*
ZUTATEN MALZEMELER
*3-4 Essloffel Reis *3-4 yemek kasigl piring

11sat
*1 su bardag toz seker

1 Liter Milch

*1 Glas Zucker

*2 Glaser heil3es Wasser
*2 Essloffel Weizenstarke
*¥ Glas Wasser

*2 su bardag sicak su
*2 yemek kasig bugday
nisastasi

*% su bardagi su

Den Reis nur einmal abwaschen und in den Topf geben.
HeiBes Wasser hinzufiigen und bei schwacher Hitze
kochen lassen, dabei ab und zu umrthren. Wenn der
Reis das Wasser aufnimmt und zu Reisschleim wird,
Milch hinzufigen und mischen. Den Herd anstellen und
ab und zu weiter rihren, bis die Milch kocht. Sobald es
kocht, die Hitze reduzieren und bei schwacher Hitze
8-10 Minuten kochen, dabei weiter umrihren. Danach
Zucker hinzuftigen und erneut zum Kochen bringen.
Nachdem die Mischung kocht, weitere 4-5 Minuten bei
schwacher Hitze unter Ruhren kochen lassen. Starke in
eine Schussel geben und mit % Glas Wasser vermischen.
Dann den Herd erneut anstellen und die Starkemi-
schung langsam und unter Ruhren in den Topf geben.
Nach dem Mischen solange kochen, bis eine dicke
Konsistenz entsteht. Wenn der Milchreis eine dicke
Konsistenz besitzt und blasig kocht, weitere 1-2 Minuten
bei schwacher Hitze kochen und vom Herd nehmen. In
diesem Schritt sollte die Konsistenz des Milchreises eine
flussige dicke Konsistenz (wie Boza) sein. Sollte der
Milchreis nicht die gewlnschte Konsistenz erreicht
haben, 1,5 EL Starke mit 3-4 EL Wasser vermischen und
langsam in den Milchreis geben. Danach noch einige
Minuten bei schwacher Hitze solange kochen lassen, bis
PO VIOV VIV VVVVVVVVVU N
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*QOlcti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

*Schauen Sie fiir die

MaRtabelle in den Index.

die gewlnschte Konsistenz erzielt wird. Nachdem der
Milchreis fertig gekocht ist, mit Hilfe einer Schoépfkelle in
Schalen aufteilen. Damit der Reis nicht zu Boden sinkt
und in jeder Schale gleich viel Reis vorhanden ist, den
Milchreis in jeder Schopfkelle umrihren und so vertei-
len. Nach dem Abkuhlen auf Raumtemperatur mindes-
tens 2 Stunden, vorzugsweise Uber Nacht, im Kuahl-
schrank lagern. 5 Minuten vor dem Servieren aus dem
Kdhlschrank nehmen. Je nach Wunsch und Geschmack
mit Zutaten wie Zimtpulver, Haselnussen, Walnussen
verziert servieren.

Pirin¢ sadece bir kere sudan gecirilerek yikanir ve tence-
reye alinir. Uzerine sicak su eklenerek kisik ateste, ara
ara nazikce karistirilarak pismeye birakilir. Piring, suyu
cekip lapa hale gelince Uzerine stt ilave edilir ve karistiri-
lir. Ocagin alti acilarak sut kaynayana kadar ara ara
karistirmaya devam edilir. Kaynadiktan sonra alti kisila-
rak, 8-10 dakika daha ayni sekilde karistirarak kisik
ateste pisirilir. Ardindan Gzerine toz seker ilave edilir ve
tekrar kaynamasi beklenir. Kaynadiktan sonra 4-5
dakika daha kisik ateste karistirilarak pisirilir. Nisasta, bir
kabin icine alinarak % su bardag suyla karistirilir. Daha
sonra, ocagin alti acilir ve nisasta karisimi tencereye
yavas yavas ve karistira karistira eklenir. Karistirdiktan
sonra hafifce kivam alana kadar pisirilir. Sttlag géz goz
olmaya baslayinca tekrar ocagin alti kisilir ve 1-2 dakika
daha kisik ateste pisirilerek ocaktan alinir. Bu asamada
sutlacin kivami, akiskan bir boza kivaminda olmalidir.
Eger sutlac istenilen kivama gelmemisse; 1,5 yemek
kasigl nisasta 3-4 yemek kasigl su ile karistirilarak yavas
yavas sutlacin icine ilave edilir ve kivamini bulmasi icin
birka¢ dakika daha kisik ateste kaynatilabilir. Sttlag hazir
olduktan sonra bir kepce yardimiyla kaselere paylastiri-
lir. Pirinclerin dibe cékmemesi ve her kasede esit miktar-
da piring olmasi icin sutla¢ her kepcede karistirilarak
kaselere pay edilir. Oda sicakliginda soguduktan sonra
en az 2 saat, tercihen 1 gece buzdolabinda bekletilir.
Servis etmeden 5 dakika dnce buzdolabindan cikarilir.
Arzuya gore sade olarak ya da toz targin, findik, ceviz gibi
malzemelerle stslenerek servis edilebilir.
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EINE GESUNDHEITSQUELLE:
CAPIA-FAPRIKA

SAGLIK DEPOSU:
KAPYA BIBER

VU vV VUV VVVV VvV VvV VY

Die Capia-Paprika, eines der kdstlichsten Gemuse des
Sommers, ist eine rote, fleischige und nicht scharfe
Paprikasorte aus der Familie der Nachtschattenge-
wachse. Im Laufe der Jahre immer beliebter in der tirki-
schen und internationalen Kiiche, sticht die Capia-Pap-
rika mit ihrem stBen Aroma und ihrer roten Farbe als
Gemuse hervor, das haufig in Salaten, Eingelegtem,
Suppen und Hauptspeisen verwendet wird. Neben dem
Geschmack und der Optik, die sie den Mahlzeiten
verleiht, ist sie mit den Vorteilen, die sie dem Korper
bietet, ein vollstandiger Vitaminspeicher. Die Capia-Pa-
prika ist reich an Kalium und Folsaure. Sie enthalt viele
Vitamine wie Vitamine A, B, C und E. Sie besitzt sogar
mehr Vitamin C als die Zitrone! Die Capia-Paprika, die
mit ihren Antioxidantien, Vitaminen und Mineralstoffen
viele gesundheitliche Vorteile bietet, wird von Experten
als Lebensmittel empfohlen, das in Diatlisten aufge-
nommen werden sollte.

Yazin en lezzetli sebzelerinden biri olan kapya biber;
patlicangiller ailesinden, kirmizi renge sahip, etli ve
aci olmayan bir biber tiradur. Turk ve dinya mutfak-
larinda yillar icinde populerligi artan kapya biber, tatli
aromas! ve kirmizi rengiyle salatalarda, tursularda,
corbalarda ve ana yemeklerde siklikla kullanilan bir
sebze olarak 6ne c¢ikmaktadir. Yemeklere kattigi
lezzet ve gorselligin yani sira, viicuda sagladigl fayda-
lar ile tam bir vitamin deposudur. Kapya biber, potas-
yum ve folik asit bakimindan oldukca zengindir. ice-
riginde A, B, C ve E vitamini gibi pek ¢cok vitamin
barindirir. Limondan daha fazla C vitaminine sahiptir.
icinde bulunan antioksidanlar, vitamin ve mineraller-
le sagliga pek cok fayda saglayan kapya biber, uzman-
lar tarafindan da diyet listelerinde &zellikle yer almasi
gereken bir besin olarak tavsiye edilmektedir.

EIN WAHRER VITAMINSPEICHER

Der Verzehr einer roten Paprika pro Tag deckt 200 % des
taglichen Vitamin-C-Bedarfs und mehr als 100 % des
Vitamin-A-Bedarfs ab. Vitamin A und C sind sehr starke
Antioxidantien. Mit diesen Eigenschaften ermdglicht es
dem Korper, freie Radikale zu bekampfen, welche Zellen
schadigen und Erkrankungen wie Arteriosklerose,
Herzerkrankungen und Gelenkprobleme verursachen.

TAM BiR VITAMiIN DEPOSUDUR

GUnde bir adet kirmizi biber tiketmek, gtnlik C vitamini
ihtiyacinin %200'Gnden ve A vitamini ihtiyacinin %100’
Unden fazlasini karsilamaktadir. A ve C vitaminleri, ¢cok
glclU antioksidanlardir. Bu 0Ozellikleriyle, hiicreye zarar
veren ve damar sertligi, kalp hastaliklari, eklem sorunlari
gibi durumlarin olusmasina yol acan serbest radikallerle
viicudun savasmasini saglar.

GUT GEGEN EISENMANGEL

Fur die richtige Aufnahme im Koérper benétigt Eisen
Vitamin C. Besonders Menschen, die an Eisenmangel
leiden, sollten fur eine maximale Aufnahme an Eisen
Vitamin-C-haltige Lebensmittel zu sich nehmen. Mit
ihrem reichhaltigen Vitamin-C-Gehalt unterstitzt die
Capia-Paprika zudem die Aufnahme von Eisen im
Kérper in hohem Mal3e.



DEMIR EKSIKLIGINE iYi GELIR

Demirin vlcutta uygun bir sekilde emilmesiicin C vitami-
nine ihtiyaci vardir. Ozellikle demir eksikligi olan kisiler,
maksimum emilim icin C vitamini iceren besinler tuket-
melidir. Kapya biber de icerigindeki zengin C vitamini ile
vicuttaki demir emilimine blyuk destek olur.

UNTERSTUTZT DIE GESUNDHEIT DER AUGEN

Mit ihrem reichhaltigen Vitamin-A-Gehalt unterstitzt
Paprika die allgemeine Augengesundheit, insbesondere
die Nachtsicht. Der regelmaliige Verzehr von Capia-Pa-
prika reduziert das Risiko von Sehstérungen wie gelben
Flecken und grauem Star.

GOZ SAGLIGINI DESTEKLER

Kapya biber, zengin A vitamini icerigiyle ¢zellikle gece
g0orusu basta olmak Uzere genel g6z saghgini destekle-
meye yardimci olur. Duzenli olarak kapya biber tuket-
mek, sarl nokta ve katarakt gibi gérme bozukluklar
riskini azaltir.

A~

KAMPFT GEGEN KREBS

Lycopin, das der Capia-Paprika ihre Farbe verleiht, ist
eine ausgezeichnete Quelle fir Antioxidantien. Es
erzeugt eine grolRe antioxidative Kapazitat, indem es
mit den Vitaminen A und C in seinem Inhalt kombiniert
wird. Auf diese Weise bietet es eine schitzende
Wirkung gegen viele Krebsarten, wie insbesondere
Lungenkrebs, Prostatakrebs oder Gebarmutterhals-
krebs.

KANSERLE SAVASIR

Kapya bibere rengini veren likopen, mukemmel bir
antioksidan kaynagidir. icerigindeki A ve C vitaminleri
ile birleserek buyuk bir antioksidan kapasite yaratir. Bu
sayede akciger kanseri, prostat kanseri, rahim agzi
kanseri basta olmak tzere pek cok kanser tirune karsi
koruyucu bir etki saglar.

ERHOHT DIE FETTVERBRENNUNG

Studien haben gezeigt, dass die suf3e Capia-Paprika (wie
scharfe Paprika) auch die Kalorien- und Fettverbren-
nung aktiviert, indem sie die Stoffwechselrate erhoht.
Capia-Paprika enthalt nicht die Substanz Capsaicin, die
in scharfer Paprika enthalten ist, doch unterstitzt sie die
Gewichtsabnahme.

YAG YAKIMINI ARTIRIR

Yapilan arastirmalar, aci biberin yani sira tatl kapya bibe-
rinin de metabolik hizi artirarak daha fazla kalori ve yag
yakimini aktive ettigini gostermistir. Kapya biberler, aci
biberlerde bulunan kapsaisin maddesini icermemekle
birlikte kilo kaybini desteklemektedir.

STARKT DIE KNOCHEN

Die Capia-Paprika ist dafur bekannt, die Knochenge-
sundheit zu verbessern. Dank des reichhaltigen Man-
ganminerals und Vitamin K starkt es die Knochen und
spielt eine wichtige Rolle gegen Probleme wie Osteopo-
rose, insbesondere im spateren Alter.

KEMIKLERi GUGCLENDIRIR

Kapya biberin kemik sagligini iyilestirdigi bilinmektedir.
icinde bulunan zengin manganez minerali ve K vitamini
sayesinde kemikleri glc¢lendirir ve o&zellikle ilerleyen
yaslarda gorulen kemik erimesi gibi problemlere karsi
oénemli bir rol oynar.
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REDUZIERT UNRUHE- UND ANGSTZUSTANDE

Dank des hohen Magnesium- und Vitamin-B6-Gehalts ist
Capia-Paprika gut fur die Nervenfunktionen. Studien
zeigen, dass Capia-Paprika bei der Linderung von Angst
und Stress und der Vorbeugung von Panikattacken
wirksam ist. AuBerdem setzt sie auch Endorphine frei
und verleiht Glicksgefuhle.

KAYGIYI AZALTIR

Kapya biber, ylksek magnezyum ve B6 vitamini icerigi
sayesinde sinir fonksiyonlarina iyi gelir. Arastirmalar,
kapya biberin kaygi ve stresi hafifletmede, panik ataklari
onlemede etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica endor-
fin hormonu salgilayarak mutluluk hissi verir.

REGULIERT DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Die Capia-Paprika, die mit ihrer fleischigen Struktur
einen hohen Ballaststoffgehalt aufweist, erleichtert die
Verdauung und reguliert das Verdauungssystem. Sie ist
gut bei Magen- und Blasenschmerzen sowie Darmer-
krankungen, gut bei Verstopfungsproblemen und beugt
Durchfall vor. Sie sorgt daflr, dass das Verdauungssys-
tem reibungslos funktioniert.

SINDiRiM SiSTEMiNi DUZENLER

Etli yapisiyla ytksek lif icerigine sahip olan kapya biber,
sindirimi kolaylastirarak sindirim sistemini diizene sokar.
Mide ve mesane agrilarina, bagirsak rahatsizliklarina
karsi iyi gelir. Kabizlik sorunlarina iyi geldigi gibi ishali de
engeller. Sindirim sisteminin dlizglin ¢alismasini saglar.

SCHUTZT DAS GEHIRN

Capia-Paprika besitzt mit ihrem Vitamin-B-Gehalt ge-
dachtnisférdernde Eigenschaften. Wenn sie regelmaRig
und bewusst konsumiert wird, ist sie sehr vorteilhaft ftr
die Gesundheit des Gehirns. Sie schutzt das Gehirn,
indem sie Schaden an Gehirnnervenzellen verhindert.

BEYNi KORUR

Kapya biber, icerigindeki B vitaminiyle hafiza gliclendirici
Ozelliklere sahiptir. Duzenli ve bilingli tuketilmesi duru-
munda beyin saglhgina ¢ok faydalidir. Beyin sinir hicrele-
rinde hasar olusumunu engelleyerek beyni korur.

Obwohl die Capia-Paprika keine héufigen Nebenwirkun-
gen aufweist, kann ein tibermafiger Verzehr zu verschie-
denen gesundheitlichen Problemen fiihren. Dariiber
hinaus kann sie wenn auch sehr selten, bei manchen
Menschen allergische Auswirkungen hervorrufen.

UV VvV VvV vV VvV VVVVVVVwWw

Kapya biberin sik gériilen bir yan etkisi olmamakla birlik-
te asiri tiiketimi cesitli saglik problemlerine yol acabilir.
Ayrica olduk¢a nadir olsa da bazi biinyelerde alerjik etki
yaratabilir.
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BRFIMTE BARIA=

FAPRIKANMIOEEN

FIRINDA KAPYA
BiBER DOLMASI

T |

6 ADET
6 STUCK

45 DAKIKA
45 MINUTEN

ZUTATEN

6 Capia-Paprika

*1 Glas Reis

*3 Glaser heilles Wasser

1 Zwiebel

1 Tomate

*2 Essloffel Tomatenmark
*4-5 Essloffel Olivenol

*1 Kaffeel6ffel gemahlenes
rotes Paprikapulver

*1 Teel6ffel Thymian
*1 Teel6ffel trockene Minze
*1 Teel6ffel Salz

VVVVVVVVVYVYVY
&

MALZEMELER

6 adet kapya biber

*1 su bardagi piring
*3 su bardag sicak su
1 sogan

1 domates

*2 yemek kasigl domates
salgasi

*4-5 yemek kasigl zeytinyagi
*1 tath kasigl toz kirmizi
biber

*1 cay kasig kekik

*1 cay kasigl kuru nane

*1 cay kasigl tuz

e |

A A AAAAAAAAAAaAaaasana

*Schauen Sie fiir die

MafRtabelle in den Index.

*QOlcti tablosu icin
icindekilere bakiniz.

In einer Pfanne Ol erhitzen. Gehackte Zwiebeln hinzufu-
gen und rosa braten. 1 Essloffel Tomatenmark hinzufu-
gen und weiterbraten, bis der Geruch von Tomaten-
mark entflieht. Rotes Paprikapulver hinzufigen und
mischen. Die Haut der Tomate schalen und reiben. Die
geriebene Tomate in die Pfanne geben und 1-2 Minuten
braten. Reis hinzufligen und weiter résten. Danach 1
Glas heildes Wasser und Salz hinzufiigen und den Deckel
des Topfes schlieBen. Reis solange kochen, bis er das
Wasser aufnimmt. Wenn der Reis gekocht ist, vom Herd
nehmen und durch Zugabe von Thymian und Minze
mischen. Die Stiele der Capia-Paprika abschneiden und
von den Samen reinigen. Die Fullung in die Paprika
fallen, ohne zu stark zu dricken. Nachdem alle Paprika
geflllt sind, diese in eine Auflaufform legen. Den restli-
chen 1 Essloffel Tomatenmark unter Zugabe von sehr
wenig Ol rosten, bis sein Geruch entflient. 2 Glaser
Wasser und etwas Salz hinzufiigen und mischen. Die
vorbereitete Mischung Uber die Paprika gieBen. Das
Backblech mit Backpapier und Alufolie auslegen und im
vorgeheizten Backofen bei 190 °C 20-25 Minuten
backen, bis die Paprika weich sind. Das Gericht kann
kalt, lauwarm und auch warm serviert werden.

Sivi yag bir tavaya alinarak isitilir. Sogan yemeklik dogra-
narak sivi yagda pembelesene kadar kavrulur. Uzerine 1
yemek kasigl salca eklenir ve salcanin kokusu ¢ikana
kadar kavurmaya devam edilir. Toz kirmizi biber eklenip
kanstirilir. Domatesin kabugu soyularak rendelenir.
Rendelenmis domates tavaya eklenerek 1-2 dakika
kavrulur. Uzerine pirincler eklenerek kavurmaya devam
edilir. Daha sonra 1 su bardagi sicak su ve tuz eklenerek
tencerenin kapagi kapatilir. Pirincler suyunu cekene
kadar pisirilir. Pirincler pisince ocaktan alinir; kekik ve
nane eklenerek kanstirilir. Kapya biberlerin saplari
kesilerek cekirdekleri temizlenir. ic harc, fazla bastirma-
dan biberlerin icine doldurulur. Tim biberler doldurul-
duktan sonra bir firin kabina alinir. Kalan 1 yemek kasig|
salca, cok az sivi yag ilavesiyle kokusu c¢ikana kadar
kavrulur. Uzerine 2 su bardagi su ve hafif tuz eklenerek
karistirilir. Hazirlanan karisim, biberlerin Uzerine gezdiri-
lir. Firin tepsisinin Uzeri yagli kagit ve aliminyum folyo
ile kapatilarak 6nceden isitilmis 190 °C firnda 20-25
dakika, biberler yumusayana kadar pisirilir. Sicak, 1lk ya
da soguk olarak servis edilebilir.
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CARIASRAPRIKAS
SALAN

KAPYA BIBER SALATASI

® & o

30 DAKIKA

4 KISILIK
2 30 MINUTEN

4 PERSONEN

VVVVVVVVVVY

*

Capia-Paprika waschen und trocknen. In eine Glutpfan-
ne oder auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und 15 Minuten bei 190 °C im Backofen rosten.
Nach dem Rdsten die Paprika 5-10 Minuten in einer
Tate aufbewahren und ihre Schalen gut abziehen.
Capia-Paprika in zwei Halften schneiden und von den
Samen reinigen. Danach in 1-2 cm dicke Scheiben
schneiden. Knoblauch mit Salz zerdricken. Zitronen-
saft, Granatapfelsirup, Essig und Olivendl dazugeben
und gut vermischen. Die vorbereitete Mischung Uber
die gertsteten Paprika gielen und mischen. Mit
frischen Thymianblattern garniert servieren.

ZUTATEN MALZEMELER

10 Capia-Paprika 10 adet kapya biber

2 Knoblauchzehen 2 dis sarimsak

*2 Essloffel Essig *2 yemek kasig sirke

*% Glas Olivendl *% su bardagi zeytinyagi
*1 Essloffel Granatapfelsirup  *1 yemek kasigi nar eksisi
Saft von % Zitrone % limonun suyu

*1 Teeloffel Salz *1 cay kasigl tuz

Ein paar Zweige frischer Birkag dal taze kekik
Thymian

Kapya biberler yikanip kurutulur. Bir kéz tavasinda ya
da yagh kagit serili firin tepsisine koyularak 190 °C
firnda 15 dakika kadar kozlenir. Kézlendikten sonra bir
poset icinde 5-10 dakika bekletilir ve kabuklari gtizelce
soyulur. Soyulan biberler ikiye kesilerek cekirdekleri
temizlenir. Daha sonra 1-2 cm kalinliginda dogranir.
Sarimsaklar, tuzla birlikte ezilir. Uzerine limon suyu, nar
eksisi, sirke ve zeytinyagl eklenerek iyice karistirilir.
Hazirlanan karisim, kdzlenmis biberlerin Gzerine gezdi-
rilerek karistirilir. Taze kekik yapraklariyla stslenerek
servis edilir.

A A AAAAAAAAAaaaasana
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*Schauen Sie fiir die *Qlcti tablosu icin

MafRtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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DUBLIN Schlafzimmer

DUBLIN Couchgarnitur

Alles unter einem Dach.
Planung * Design - Lieferung - Montage
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