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Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

e Neukdlln 1 @
Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin
Badstr. 9, 13357 Berlin
e Wedding 2 ‘E]
Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin
e Spandau
Breite Strafde 37, 13597 Berlin
FILIALE WEDDING 2
a Schoneberg m iy " "y
Potsdamer StraRe 152, 10783 Berlin In unserer Filiale in der Miillerstrale begriflen wir Sie im Herzen
Weddings auf tiber 700 m”. Diese Filiale bietet als eine von insge-
e Steglitz @ samt zwei Filialen in Wedding ein reiches Angebot verschiedener
Albrechtstr. 19,12167 Berlin Obst- und GemUsesorten und eine groRe Auswahl orientalischer
Kreuzberg und mediterraner Lebensmittel. AuBerdem erwartet Sie im
e Wrangelstr. 85, 10997 Berlin Durchgangsbereich eine Schlemmerecke mit diversen hausge-
machten Teigwaren und Feinkost-Spezialitaten.
@ Tempelhof .
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
Q Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin ‘E] WEDDING 2 §UBESi
Q Charlottenburg : @ Wedding'in kalbinde, 700 m*nin lizerindeki MiillerstraBe sube-
BAERErEE e S, A8 Ale 2 B mizde tim ziyaretgilerimizi ictenlikle karsiliyoruz. Wedding'te
e Neukalln 2 bulunan iki subemizden biri olan bu subemizde, musterilerimize
Hermannstrafie 218, 12049 Berlin zengin cesitlilikte meyve, sebze ve gesitli oryantal ve Akdeniz

yiyeceklerini sunuyoruz. Ayrica subemizin i¢ boluminde, gesitli

ev yapimi hamur isleri ve sarkiteri spesiyalleri bulabileceginiz
bir kose sizleri bekliyor.

Ziyaretinizden memnun olacagz!

Miillerstr. 32A-33,
13353 Berlin

Bus / Otobiis:
120 (Gerichtstrafie)

U-Bahn:
U6 + U9 Leopoldplatz

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

FOLGE UNS AUF FACEBOOK 3 -t
Bizi FACEBOOK'tan takip edin. |:E : s J

www.arcitymedic.de

Tel: 030 /200959 24
Fax: 030 / 20 09 59 25
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Available on the iPhone ANDROID APP ON
App Store [ P> Google play
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ORT DER ALTEN ZIVILISATIONEN:

AGRI

KADIM UYGARLIKLAR COGRAFYASI:

AGRI

Agri liegtin der Region Ostanatolien in der Turkei und ist eine antike Stadt, die ihren Namen vom Berg
Ararat erhielt, einem Gegenstand vieler Legenden. Die Stadt liegt am Kreuzungspunkt verschiedener
Stamme aus Zentralasien. Sie umfasste viele Zivilisationen und beherbergte verschiedene Kulturen.
Agri besitzt eine tief verwurzelte Geschichte, die bis in die hethitische Zeit zuriickreicht. Sie wurde seit
Jahrhunderten von verschiedenen Kulturen wie den Hethitern, Urartu, Med, Persern, Armeniern,
Georgiern, Abbasiden, Byzantinern und Osmanen dominiert und hat damit ein reiches historisches
und kulturelles Erbe erworben. Es wird geschéatzt, dass die Stadt, die ihre Bedeutung in ihrer Geogra-
phie immer bewahrt hat, insbesondere in der Urartian-Zeit ein wichtiges Handels- und Militarzentrum
gewesen ist. Agri behalt bis heute seine Bedeutung und ist mit seiner historischen Struktur, den
Naturschonheiten, den Thermalquellen, den Hochebenen, den Campingplatzen, den Wander- und
Kletterwegen eine der unverzichtbaren Sehenswirdigkeiten Ostanatoliens.

Turkiye'nin Dogu Anadolu Bélgesi'nde bulunan Agri, ismini pek ¢cok efsaneye konu olan Agri Dagi'ndan
almis kadim bir kenttir. Orta Asya'dan gelen kavimlerin gegis noktasinda bulunan kent, pek cok mede-
niyete kucak agmis ve farkli kilturlere ev sahipligi yapmistir. Hitit ddnemine kadar uzanan koklu bir geg-
misi olan Agri, asirlar boyunca Hitit, Urartu, Med, Pers, Ermeni, Gircu, Abbasi, Bizans, Osmanli gibi
birbirinden farkl kiltirlerin egemenligine girmis ve bunun sonucunda zengin bir tarihi ve kilturel
miras birikimine kavusmustur. Bulundugu cografyada her daim dnemini korumus olan kentin &zellikle
Urartu déneminde hem ticari hem de askeri agidan 6nemli bir merkez oldugu tahmin edilmektedir.
Gunumuzde de dnemini korumaya devam eden Agri, misafirlerine sundugu tarihsel dokusu, dogal
guzellikleri, kaplicalari, yaylalari, kamp alanlari, yiriyts ve tirmanis parkurlari ile Dogu Anadolu’nun
vazgegilmez ziyaret noktalarindan biridir.

BERGKLETTERER AUF DEM AGRI-BERG
AGRI DAGI'NA TIRMANAN DAGCILAR




Agri, auch bekannt als ,Der Himalaya der Turkei”,
weist sehr hohe Berge auf. Der Berg Ararat, der
mit einer Hohe von 5137 Metern der hochste
Berg der Turkei ist, ist eines der wichtigsten Tou-
rismuszentren der Turkei. Er ist zusammen mit
dem Kleinen Ararat-Berg, der sich im Osten auf
3896 Meter erhebt, der markanteste Punkt der
Stadt. Diese Berge erheben sich auf einer
gemeinsamen Basis bis zu einer Hohe von 2500
Metern und beherbergen auch den grofiten
Gletscher der Turkei. Der Gipfel des Berges ist
mit Schnee und einem Gletscher bedeckt, der in
allen vier Jahreszeiten nicht schmilzt. Der Berg
Ararat gilt sowohl als natirliches als auch als
historisches Erbe und war im Laufe der Geschich-
te ein wichtiger Ort fir viele Zivilisationen. In der
Tora wird gesagt, dass der Berg Ararat, dessen
Name im Abschnitt Gber die Sintflut erwahnt
wird, genau dieser Berg Ararat ist und dass der
Berg Ararat nach der Sintflut die Arche Noah
beherbergte. Der Berg Ararat, den Marco Polo
als ,einen Berg, den man nie besteigen kann”
bezeichnete, ist ein unverzichtbarer Kletterpfad
fir das Hohenbergsteigen und ein absoluter
Anziehungspunkt fur einheimische und auslandi-
sche Bergsteiger. Darlber hinaus begrifit das
Gebiet Arche Noah, ein Naturdenkmal in Form
einer Schiffssilhouette, auf der Siudseite des
Berges Ararat, zwischen den Dérfern Uzengili
und Telceker, jedes Jahr Tausende von Besu-
chern. Dem Glauben nach soll Noahs Arche nach
der Flut hier auf Grund gegangen sein.

NUH’UN GEMISi

“Turkiye’'nin Himalayas!” olarak da bilinen Agri,
cok yuksek daglara ev sahipligi yapmaktadir. 5137
metrelik rakimiyla Turkiye'nin en ylUksek dagdi olan
Agri Dagi, Turkiye'nin en dnemli turizm merkezle-
rinden biridir. Dogusunda 3896 metre ile yukse-
len Kiguk Agri Dag ile birlikte kentin en dikkat
ceken noktasidir. 2500 metre rakima kadar ortak
bir tabanda yukselen bu daglar, ayni zamanda
Tarkiye’nin en buylk buzuluna da ev sahipligi
yapmaktadir. Dadin zirvesi, dort mevsim boyunca
erimeyen kar ve takke buzulu ile kaphdir. Hem
dogal hem de tarihi miras olarak kabul edilen
Agri Dag, tarih boyunca pek ¢cok medeniyet igin
oénemli bir nokta olmustur. Tevrat'ta Nuh Tufaniile
ilgili olan boélimde ismi gecen Ararat Dagdrinin
AJri Dadi oldugu ve Buyuk Tufandan sonra Agri
Dagrnin Nuh'un Gemisi'ne ev sahipligi yaptig
rivayet edilmektedir. Marco Polo'nun “hicbir
zaman ¢ikilamayacak bir dag” diye bahsettigi Agri
Dag, yuksek irtifa dagciligr icin vazgegilmez bir
tirmanis parkuruna sahiptir ve hem yerli hem de
yabanci dagcilar igin tam bir cazibe noktasidir.
Ayrica Agri Dagrnin giiney tarafinda, Uzengili ve
Telceker kdylerinin arasinda gemi silteti seklinde
dogal bir anit olan ve Nuh'un Gemisi olarak anilan
bolge, her yil binlerce ziyaretgiyi agirlamaktadir.
Inanisa gére Nuh Tufani sonucunda karaya oturan
geminin burada kaldigi dne sirilmektedir.

05/28



06/28

| DER ISHAK-PASHA-PALAST
ISHAK PASA SARAYI

VERZIERUNGEN AM ISHAK-PASHA-PALAST
ISHAK PASA SARAYI'NDA TAS OYMA
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Eine weitere natirliche Schonheit von Agriist der
Fisch-See (Balik Goli). Der See, der 26 km vom
Bezirk Taslicay entfernt liegt, ist mit einer Hohe
von 2241 einer der hochstgelegenen Seen der
Tdrkei. Der See ist auch eines der wichtigsten
Vogelgebiete in der Tirkei und beherbergt viele
Vogelarten. Die Inseln am See bieten ihren Besu-
chern mit ihren alten Siedlungsruinen und
verschiedenen Vogelarten einzigartige Schon-
heiten. Der See, der bei kaltem Wetter sechs
Monate lang mit Eis bedeckt ist und sich fiir alle
Frei-, Gerate- und Untereistauchgange eignet,
bietet auch Maglichkeiten fir Sommer- und Win-
tertauchgange.

Agrinin bir diger dogal guzelligi de Balik
Goludur. Tashcay ilgesine 26 km mesafede olan
gol, 2241 rakimiyla Turkiye'nin en yiksek rakimli
gollerinden biridir. Balik Golu ayrica Turkiye'nin
en 6nemli kus alanlarindan biridir ve pek ¢ok kus
tirine ev sahipligi yapmaktadir. Gélin Uzerinde
yer alan adalar eski yerlesim kalintilari ve farkli kug
turleriyle ziyaretcilerine essiz guizellikler sunmak-
tadir. Soguk havalarda 6 ay buzla kaplanan ve
serbest, tipli ve buz alti dalislarinin tamami igin
elverisli olan gdl, yaz ve kis daliglarina da olanak
saglamaktadir.

In der Legende von Kerem und Asli hat der
Kesis-Garten, von dem angenommen wird, dass
Kerem den Berg Ararat tUberquert und sich dort
mit Asli getroffen habe, eine lppig griine Textur.
Hier befinden sich bemerkenswerte Punkte wie
auch die Thermalquellen von Diyadin mit ihrem
heilenden Wasser, das gegen viele Krankheiten
helfen soll, die Skigebiete Kipkiran und Eleskirt
Guneykaya, die beliebte Orte des Wintertouris-
mus in Agri sind.

Kerem ile Asli efsanesinde Kerem'in, Agri Dagi'ni
asip, Asli ile bulustugu yer olduguna inanilan ve
yemyesil bir dokuya sahip olan Kesis'in Bahcesi,
pek ¢cok hastaliga iyi gelen sifali sulariyla Diyadin
Kaplicalari, Agrida kis turizminin populer mekan-
lari Kipkiran ve Eleskirt Glneykaya kayak mer-
kezleri de kentte dikkat ¢ceken noktalardir.
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DIE ALTE BEYAZIT-MOSCHEE UND DIE DOGUBEYAZIT-BURG J
ESKi BEYAZIT CAMIii VE DOGUBEYAZIT KALESI

Das auffalligste dieser Bauwerke in Agri, das herausragende Beispiele des anatolischen Kulturerbes
beherbergt, ist der Ishak-Pascha-Palast. Der Palast, der auf einem hohen Hiigel im Bezirk Dogubayazit
von Agri erbaut wurde, wurde 1685 von Colak Abdi Pasha gebaut, aber sein Bau wurde erst 1784 von
Ishak Pasha abgeschlossen. Auf einer groen Flache von 7600 Quadratmetern besteht der Palast aus
zwei Hofen und vielen Gebaudekomplexen, die diese Hofe umgeben. Die Kronentore des Palastes,
dessen Struktur osmanischen Paldsten nachempfunden ist, tragen die Spuren der seldschukischen
Architektur. Auch die Verzierungen der Kronentilren verraten die Handwerkskunst vieler verschiedener
Kulturen. Der Ishak-Pascha-Palast, der im Jahr 2000 in die Liste des UNESCO-Weltkulturerbes aufge-
nommen wurde, ist nach dem Topkapi-Palast der zweitgrolite Palast der Turkei. Das Gebaude, das als
erstes Zentralheizungsgebaude der Welt ausgezeichnet wurde, verfigt auch Uber ein prachtiges Abwas-
sersystem. Der Ishak-Pascha-Palast, der als einziger Palastbau der osmanischen Architektur in Anatolien
bis heute erhalten ist, gilt mit seiner Pracht immer noch als Anziehungspunkt in dieser Region.

Anadolu kilttrel mirasinin seckin 6rneklerine ev sahipligi yapan Agrida bu yapilardan en ¢ok dikkat
cekeni Ishak Pasa Sarayrdir. Agri'nin Dogubayazit ilcesinde yiiksek bir tepe tizerine kurulmus olan saray,
1685 yilinda Colak Abdi Pasa tarafindan insa ettirilmeye baslansa da yapimi ancak 1784 yilinda ishak Pasa
tarafindan tamamlanmistir. 7600 metrekarelik genis bir alani kaplayan saray; iki avlu ve bu avlulari gevrele-
yen pek ¢ok yapi toplulugundan olugmaktadir. Yapi diizeni Osmanli saraylarinin formunda olan sarayin tag
kapilari ise Selguklu mimarisinin izlerini tagimaktadir. Tag kapilarin Gzerindeki bezemelerde de ¢ok farkli
kalturlerin isciligine rastlanmaktadir. 2000 yilinda UNESCO'nun Dinya Miras Gegici Listesi'ne alinan
Ishak Pasa Saray, Tiirkiye'de Topkapi Saray’'ndan sonra ikinci biiyiik saraydir. Diinyanin ilk kaloriferli yapisi
olma 6zelligine sahip olan yapinin ayrica muhtesem bir kanalizasyon sistemi vardir. Osmanli mimarisinin,
Anadolu'da giinimiize ulasabilen tek saray yapisi olarak kabul edilen ishak Pasa Sarayi giiniimiizde de
ihtisamiyla bu cografyanin gozdesi olarak kabul edilmektedir.

Ein weiterer sehenswerter Ort im Stadtteil Dogubeyazit ist die Burg Dogubeyazit. Es wird geschatzt,
dass die Burg, die eine antike Stadt ist, aus der urartianischen Zeit stammt. Obwohl die Burg wéhrend
der osmanischen Zeit restauriert wurde, sind ihre Mauern nicht erhalten. Es gibt Spuren einiger Hohlen
und Tempel im Inneren der Burg. Die Burg Sosik, die sich im Dorf Karlica im Bezirk Hamur befindet, hat
eine andere Architektur als die Burge in Agri. Im Gebaude wurden spezielle Steine in Form von Ellipsen
verwendet. Der Badeteil und einige Rdume der Burg, die vermutlich von den Akkoyunlus erbaut wurde,
sind die Teile, die bis heute Uberlebt haben. Abgesehen davon sind die Burg Agri Avnik, die Burg Pazi,
das Ahmed-i Hani-Grab, die Hamur-Kuppel, die Alte Bayezid-Moschee, die Waitz-Untergrundkirche,
die Karagoz-Kirche und die Siedlung Meya Kaya voll von vielen Artefakten, die ihre Besucher auf eine
mysteridse historische Reise mitnehmen.
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Dogubeyazit ilgcesinde gorilmeye deder bir baska yer de Dogubeyazit Kalesidir. Antik kent niteliginde
olan kalenin Urartu dénemine ait oldugu tahmin edilmektedir. Kale, Osmanli zamaninda restorasyon
gormus olsa da surlari ginimuze ulasamamistir. Kalenin icinde bazi magara ve mabetlere ait izler bulun-
maktadir. Hamur ilgesi Karlica kdytinde bulunan $Sosik Kalesi de Agridaki kalelerin iginde farkli bir mimari-
ye sahiptir. Yapida elips seklinde 6zel taslar kullanilmistir. Akkoyunlulardan tarafindan yapildigi tahmin
edilen kalenin hamam kismi ve birka¢ odasi glinimuze en saglam sekilde ulagmis bolimleridir. Bunlarin
disinda Agri; Avnik Kalesi, Pazi Kalesi, Ahmed-i Hani Turbesi, Hamur Kimbeti, Eski Bayezid Camii, Bekle-
mez Yeralti Kilisesi, Karagoz Kilisesi, Meya Kaya Yerlesimi gibi ziyaretcilerini gizemli bir tarihsel yolculuga
cikaracak pek ¢ok eserle doludur.

Es ist moglich, Agri auf dem Luft- und Strallenweg zu erreichen. Es gibt Flige von und nach Istanbul,
Ankara und Izmir vom Flughafen Agri Ahmed-i Hani, der 9 km von der Stadt entfernt liegt. In Agri, das
verschiedene Unterkunftsmaoglichkeiten bietet, ist es méglich, sowohlim Zentrum als auch in den Bezir-
ken eine passende Unterkunft fur jedes Budget zu finden.

Adri'ya kara ya da hava yolu ile ulasim saglamak mimkindir. Sehre 9 km mesafede bulunan Agri
Ahmed-i Hani Havalimanr'ndan istanbul, Ankara ve izmir'e karsilikli seferler bulunmaktadir. Konaklama
agisindan farkli secenekler sunan Agrida hem merkezde hem de ilgelerde her biitceye uygun konaklama
imkani bulunabilmektedir.

| DER AGRI-BERG
AGRI DAGI




ife seE iz /
Chocolate




SELEKELI
(BRATEN)

SELEKELI
(SAC
KAVURMA)

ZUTATEN

1kg Lamm- oder Ziegenfleisch
*2 Essloffel Tomatenmark

*2 Essloffel Butter
*2 Glaser Joghurt
2-3 Knoblauchzehen

MALZEMELER

1kg kuzu ya da oglak eti
*2 yemek kasigi domates salgasi
*2 yemek kasigi tereyadi

*2 su bardadi yogurt
2-3 dis sarimsak

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.

*Olcii tablosu igin

icindekilere bakiniz.

6 KISILIK
6PER.

| —
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Fleisch in Wirfel schneiden. In einer Pfanne Butter schmel-
zen lassen. Tomatenmark hinzugeben und rosten. Fleisch
und gerdstetes Tomatenmark in eine Pfanne oder auf ein
Blech geben, falls vorhanden. Das Fleisch braten, bis es
zart ist. Nachdem das Fleisch gekocht ist, 10-15 Minuten
ruhen lassen. Joghurt in eine Schissel geben. Den Knob-
lauch schalen, zerquetschen, zum Joghurt geben und gut
vermischen. Das geruhte Fleisch auf einen Servierteller
geben. Mit Knoblauchjoghurt Gibergossen servieren.

Etler kusbasi olarak dogranir. Bir tavaya tereyadi alinarak
eritilir. Uzerine domates salcasi ilave edilerek glizelce
kavrulur. Bir tavanin ya da varsa bir sacin Uzerine etler ve
kavrulmus salga alinir. Etler yumusayana kadar kavurarak
pisirilir. Etler pistikten sonra 10-15 dakika kadar dinlendirilir.
Diger tarafta yodurt bir kabin icine alinir. Sarimsaklar
temizlenerek dovilir ve yogurda eklenerek iyice karistirilir.
Dinlenen etler bir servis tabagina alinir. Uzerine sarimsakli
yogurt gezdirilerek servis edilir.




Sabrin Sonu Su Boregidir!

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

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

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

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

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

Hayirli Ramazanlar,
[C?c') Mutlu Bayramlar diliyor, afiyet olsun diyoruz. (%

Evde hazirlanmus gibi...




ABDIGOR-
FRIKADELLEN

ZUTATEN

1200 g Rindfleisch
1 grol3e Zwiebel
*2 Essloffel Butter
*3 Glaser Reis
*5-6 Glaser Wasser
*3,5 Kaffeeloffel Salz

*Schauen Sie fir die
MaRtabelle in den Index.

Bevor mit der Zubereitung der Frikadellen begonnen wird, den
Reis in eine groRRe Schissel geben und mit heillem Wasser bede-
cken. Rindfleisch auf ein Schneidebrett legen und die Sehnen
und das Fett vom Fleisch trennen. Dann das Fleisch fein hacken.
Nachdem es gehackt wurde, mit einem Schlagwerkzeug oder
einem harten Gegenstand auf dem Schneidebrett schlagen. Das
Schlagwerkzeug ab und zu nass machen, damit das Fleisch nicht
klebt. Ungefahr 10 Minuten nachdem das Fleisch geschlagen
wurde, 2,5 Kaffeeloffel Salz darauf streuen und den Schlagvor-
gang fortsetzen. Den Schlagvorgang etwa 1 Stunde lang
fortsetzen, bis das Fleisch zu einer Paste wird. Nach dem Schlag-
vorgang die Zwiebel in kleine Stiicke schneiden und gut mit dem
Fleisch vermischen. Inzwischen 5-6 Glaser Wasser in einen Topf
geben und aufkochen lassen. Nachdem das Wasser kocht, 1
Teeloffel Salz dazugeben. Aus der Frikadellenmischung apfel-
grolle Stlcke von Hand in eine runde Form wirken und die
vorbereiteten Frikadellen in das kochende Wasser geben. Bei
mittlerer Hitze den Deckel halb schliefen und kochen lassen.
Eine halbe Stunde kontrolliert kochen. Nachdem die Fleischball-
chen gekocht sind, Butter hinzufigen und schmelzen lassen.
Dann den Reis abtropfen lassen, in den Topf geben und leicht
mischen. Den Topf abdecken und den Reis 15 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen. Nachdem der Reis gekocht ist, 5
Minuten warten, bis der Reis gebriht ist. Dann den Reis auf die
Servierplatte legen, Fleischballchen darauf legen und einfach

oder heil} mit verschiedenen Beilagen servieren.



Kofte yapimina baglamadan énce piringler genis bir kaba
alinarak Gzerini gegecek kadar sicak suyla islanir. Dana eti, bir
kesme tahtasi Uzerine alinarak et Gzerinde bulunan sinirler ve
yaglar temizlenir. Daha sonra et ince ince dogranir. Dogran-
diktan sonra bir dévme aleti ya da sert bir cisimle kesme
tahtasi Uzerinde dovilmeye baslanir. Etlerin yapismamasi
icin ddvme aleti ara ara hafifce islatiimalidir. Etler dévilmeye
baslandiktan 10 dakika kadar sonra tizerine 2,5 tatl kasigi tuz
serpilerek dévme islemine devam edilir. Et macun kivamina
gelene kadar, yaklasik 1 saat dévme islemine devam edilir.
Dovme islemi bittikten sonra kuru sogan kiigtk kiiglik dogra-
narak etle glzelce karistirilir. Diger tarafta bir tencere igine
5-6 su bardadi kadar su koyularak kaynamaya birakilir. Su
kaynadiktan sonra igine 1 tatli kasigi tuz eklenir. Kofte harcin-
dan elma bulyukliginde parcalar koparilarak elde yuvarlak
sekil verilir ve hazirlanan kofteler kaynayan suyun igine atilir,
Orta ateste, kapagi yarim kapatilarak pismeye birakilir. Yarim
saat kadar kontrolli olarak pisirilir. Kéfteler pistikten sonra
tenceredeyken icine tereyadi eklenerek erimesi saglanir.
Ardindan piringler stiziilerek tencereye ilave edilir ve hafifce
karistirilir. Tencerenin kapagi kapatilarak kisik ateste 15 dakika
boyunca piringlerin pismesi saglanir. Piringler pistikten sonra
5 dakika kadar pilavin demlenmesi beklenir. Ardindan servis
tabaginin tabanina pilav koyulur, Gzerine de kofteler yerlesti-
rilerek sade olarak ya da gesitli garnitirlerle sicak olarak
servis edilir.

ABDIGOR
KOFTESI

MALZEMELER

1200 g dana eti

1 buylk boy kuru sogan
*2 yemek kasigi tereyadi
*3 su bardagi piring
*5-6 su bardagi su

*3,5 tath kasigi tuz

*Olcii tablosu icin

icindekilere bakiniz.
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*Schauen Sie fir die

VIREK-
FRIKADELLEN-
SUPPE

KOFTE VIREK
CORBA

ZUTATEN

3 mittelgrolle Kartoffeln
1Zwiebel

*1 Essloffel Butter

*, Glas Ol

*2 Essloffel Tomatenmark

*2 Kaffeeloffel getrockneter
Thymian

*1 Kaffeeloffel Salz

2 Liter kochendes Wasser

Fur die Frikadellen:
*2 Glaser gemahlener Weizen
*3 Essloffel feiner Bulgur

1 geriebene Zwiebel

*2 Glaser Wasser

*1 Kaffeeloffel getrockneter
Thymian
*2 Teeloffel Salz

MALZEMELER

3 adet orta boy patates
1sogan

*1 yemek kasigi tereyagi

*/s su bardadi sivi yag

*2 yemek kasigi domates salgasi
*2 tatli kasigi kuru kekik

*1 tath kasigi tuz

2 | kaynar su

Kéftesi icin:

*2 su bardagdi 6gutulmus bugday
(yarma)

*3 yemek kasigi ince bulgur

1 rendelenmis sogan

*2 su bardagi su

*1 tath kasigi kuru kekik

*2 cay kasigi tuz

*Olcii tablosu igin

Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

4KISILIK |
4PER.

Fir die Frikadellen der Suppe gemahlenen Weizen, feinen
Bulgur, geriebene Zwiebel, getrockneten Thymian und
Salz in einer grollen Schussel vermischen und mit ca. 2
Glasern Wasser einweichen. Abdecken und zum Quellen
beiseitestellen, danach 15 Minuten ruhen lassen. Nach dem
Quellen die gesamten Zutaten griindlich kneten. Kleine
Stiicke davon abschneiden und einen halben Finger grole
Frikadellen zubereiten. Butter und Ol in einem Topf erhit-
zen. Kleine gehackte Zwiebeln und Tomatenmark in den
Topf geben und résten. Dann die Kartoffeln schalen, in
Woiirfel schneiden und in den Topf geben. 2 Liter kochen-
des Wasser dartber giellen und kochen lassen. Kurz vor
dem Erweichen der Kartoffeln Frikadellen, getrockneten
Thymian und Salz hinzufligen. Fleischballchen weich
kochen und heil3 servieren.

Corbanin kéftesi igcin 6gutilmis bugday, ince bulgur,
rendelenmis sodan, kuru kekik ve tuz genis bir kaba alinarak
karistirilir ve yaklasik 2 su bardagi su ile islatilir. Uzeri kapa-
tilarak sismesi icin bir kenara alinir ve 15 dakika kadar bekle-
tilir. Sistikten sonra tim malzeme iyice yodrularak harg
kivamina getirilir. Hargtan kiguk pargalar koparilarak yarim
parmak biyukligunde kéfteler hazirlanir. Bir corba tence-
resine tereyagi ve sivi yad alinarak isitilir. Kigik kigik dog-
ranmis sodanlar ve salca da tencereye eklenerek kavrulur.
Ardindan patatesler de soyularak kip kip dogranir ve
tencereye ilave edilir. Uzerine 2 litre kaynar su koyulur ve
pismeye birakilir. Patateslerin yumusamasina yakin igine
kofteler, kuru kekik ve tuz ilave edilir. Kofteler yumusayana
kadar pisirilir ve sicak olarak servis edilir.




Mevsim gecislerinin en yaygin
hastaligi gripten korunun

Grippe - impfen? Elbette!

Eine Erkéaltung und die Grippe haben zwar ahnliche Symptome,
wie eine laufende Nase, Halsschmerzen und Gliederschmerzen,
doch ist der Verlauf bei einer echten Virusgrippe (Influenza)
haufig schwerer.

Hohes Fieber, heftige Kopf-, Muskel- und Gliederschmerzen
kénnen ganz plétzlich auftreten.

Und als lebensbedrohliche Komplikation ist auch eine
Lungenentziindung méglich.

Daher empfiehlt sich die Impfung gegen Grippe besonders fiir
Personen, die besonders anfallig fiir einen schweren
Krankheitsverlauf sein kénnen.

Beispielsweise sind dies:

¢ Personen liber 60 Jahre

¢ Kinder, Jugendliche und Erwachsene mit einem Grundleiden
(z.B. chronische Krankheiten, Diabetes)

(® KNAPPSCHAFT

Fir meune GeSundhelt!

e Personen mit einem geschwéchten Immunsystem (z.B. HIV)
e Schwangere
e Bewohner von Alters- oder Pflegeheimen

Auch wer aus beruflichen Griinden viel Kontakt zu anderen
Personen hat und damit einem héheren Ansteckungsrisiko
ausgesetzt ist, kann lber eine Grippeschutzimpfung
nachdenken.

Der Kérper benétigt etwa zwei Wochen, bis er geniigend
Antikérper produziert hat, um gegen eine Infektion geschiitzt
zu sein. Nach der Impfung kann es zu Reaktionen an der
Einstichstelle kommen. Selten treten Symptome wie bei einer
Erkéltung auf.

Sprechen Sie einfach mit uns, Ihrer KNAPPSCHAFT, fiir Sie
selbst und fiir lhre Gesundheit.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de



HENGEL

HENGEL

ZUTATEN

Fiir den Teig
*3 Glaser Mehl
1Ei
*1 Glas warmes Wasser
*1,5 Kaffeeloffel Salz

Zum Begielen:
*1,5 Glaser Joghurt

2-3 Zehen geriebener
Knoblauch

1 Zwiebel
*/, Glas Ol

*1 Kaffeeloffel
Paprikaschoten

MALZEMELER

Hamuru igin:

*3 su bardagi un
1yumurta

*1 su bardagi ilik su
1,5 tath kasigi tuz

Uzeri icin:

*1,5 su bardadi yogurt

2-3 dis rendelenmis sarimsak
1sogan

/. su bardagi sivi yag

*1 tath kasigi pul biber

*Schauen Sie fir die

Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

*Olcii tablosu igin

@

AKISILIK
4PER.

Fir den Hengel-Teig etwas Mehl, Wasser, Eier und Salz in
eine grole Rihrschissel geben und den Teig kneten. Durch
gelegentliches Hinzufliigen von Mehl wird ein Teig zuberei-
tet, der etwas harter ist als die Konsistenz eines Ohrlapp-
chens. Den vorbereiteten Teig 10-15 Minuten ruhen lassen,
um das Ausrollen zu erleichtern. Dann den ruhenden Teig in
4 gleiche Sticke teilen und jedes Stick auf einer bemehlten
Arbeitsplatte mit einer Dicke von 2-3 mm ausrollen. Aus
dem ausgerollten Teig 2x2 cm grolle Quadrate schneiden
und auf ein leicht bemehltes Blech legen. Wasser in einem
Topf aufkochen. Nachdem das Wasser kocht, den Teig
hineingeben und weich kochen. Ol in eine separate Pfanne
geben. Zwiebeln fein hacken und unter Zugabe von Papri-
kaschoten in Ol braten. Den Joghurt in eine Schiissel
geben, den Knoblauch hinzufigen und mischen. Den
gekochten Teig abtropfen lassen und auf die Servierplatte
geben. Erst Knoblauchjoghurt und dann sautierte Zwiebeln
darauf giel8en und warm servieren.

Hengel hamuru igin genis bir karistirma kabina bir miktar
un, su, yumurta ve tuz alinarak hamur yogrulmaya baslanir.
Ara ara un ilavesiyle kulak memesi kivamindan biraz daha
sert olacak sekilde bir hamur hazirlanir. Hazirlanan hamur,
daha kolay agilmasi igin 10-15 dakika kadar dinlendirilir.
Ardindan dinlenen hamur 4 esit bezeye bolinerek her bir
beze, unlanmis tezgah Uzerinde yufka seklinde 2-3 mm
kadar incelikte acilir. Agilan hamurdan 2x2 cm buyuklugin-
de kareler kesilerek hafif¢ce unlanmis bir tepside bekletilir.
Bu sirada bir tencereye su koyularak kaynatilir. Su kaynadik-
tan sonra icine hamurlar atilarak yumusayana kadar pisirilir.
Ayri bir tavada sivi yag isitilir. Soganlar ince ince dograna-
rak pul biber ilavesiyle sivi yagda guizelce kavrulur. Yodurt,
bir kaseye alinarak icine sarimsaklar ilave edilir ve karistirilir.
Pisen hamurlar stziilerek servis tabagina alinir. Uzerine
6nce sarimsakli yogurt ve ardindan da kavrulmus sogan
eklenerek sicak olarak servis edilir.



*Schauen Sie fir die

KICHER-
ERBSEN-
SALAT

NOHUT
SALATASI

ZUTATEN

*1 Glas gekochte
Kichererbsen

2 Tomaten
1 rote Zwiebel

/s Bund Petersilie

*4 Essloffel Olivenol

*1 Essloffel Balsamico-Essig
*1 Essloffel Granatapfelsirup
*1 Teelbffel Salz
Saft von : Zitrone

MALZEMELER

*1 su bardagdi haglanmis nohut
2 domates

1kirmizi sogan

/s demet maydanoz

*4 yemek kasidi zeytinyagi

*1 yemek kasigi balzamik sirke

*1 yemek kasigi nar eksisi
*1 cay kasigi tuz
/> limonun suyu

*Olgii tablosu igin

Maftabelle in den Index. igindekilere bakiniz.

eF

3KISILIK
3PER.

Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden, Petersilie fein
hacken und Tomaten in groe Scheiben schneiden.
Gekochte Kichererbsen, Zwiebeln, Petersilie und Toma-
ten in eine RUhrschissel geben. In einer separaten
Schissel Olivendl, Balsamico-Essig, Granatapfelsirup,
Zitronensaft und Salz vermischen und zu einer Sauce
verarbeiten. Die zubereitete Sauce Uber den Salat
giellen. Alle Zutaten gut vermischen. In Servierschalen

servieren.

Sodan piyazlik, maydanozlarince ince ve domatesler de
iri dilimler halinde dogranir. Bir karistirma kabi icine
haslanmis nohut, sodanlar, maydanozlar ve domatesler
eklenir. Ayri bir kapta zeytinyadi, balzamik sirke, nar
eksisi, limon suyu ve tuz karistirilarak sos haline getirilir.
Hazirlanan sos, salata malzemelerinin Gzerine gezdirilir.
Tdm malzeme guzelce karistirilir. Servis kaselerine pay-

lastirilarak 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- Selbstédndiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

S

S ERETED 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.




| HASUDE
HASUDE

ZUTATEN

*1 Glas Mehl
*1 Glas Zucker

*1,5 Glaser Wasser
*2 Essloffel Butter
*/, Glas Ol

Zum Bestreuen:
Walnusskerne

MALZEMELER

*1 su bardagi un

*1 su bardagi seker

*1,5 su bardagi su

*2 yemek kasigi tereyadi
*s su bardagdi siviyag

Uzeri icin:

Cevizigi

*Schauen Sie fur die *Olcii tablosu icin

Maltabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

AKISILIK ‘ ﬁ

Den Zucker in eine tiefe Rihrschissel geben, mit Mehl
versetzen und mischen. Durch schrittweises Hinzufu-
gen von Wasser gut verrihren bis eine Mischung von
flissiger Konsistenz entsteht. Butter und Ol in eine
Pfanne geben und warten, bis diese heil} sind. Dann
die vorbereitete Mischung liber das heiRe Ol gieRen
und unter Rihren kochen. Wenn die Mischung gekocht
ist und eine dichte Konsistenz hat, noch eine Weile
mischen und braten. Das Gericht auf einen Serviertel-

ler geben, mit Walnlssen verzieren und servieren.

Toz seker derin bir karistirma kabina alinarak Gizerine un
ilave edilir ve karistirilir. Azar azar su ilavesiyle gizelce
¢irpilarak akiskan kivamda bir karisim elde edilir. Bir
tavaya tereyadi ve sivi yag koyularak yaglarin isinmasi
beklenir. Ardindan hazirlanan karisim, kizgin yagin tize-
rine dokilerek karistira karistira pisirilmeye baslanir.
Karisim pisip yogun bir kivam alinca bir stire daha karis-
tinlarak kizarmasi saglanir. Hazirlanan tatli, servis taba-
gina alinarak Uzeri cevizle suslenir ve servis edilir.
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MEVSIMIN EN VITAMINLISI:
GREYFURT

Die Grapefruit ist eine bittersille Frucht mit dem héchsten Vitamin-C-Anteil in der
Familie der Zitrusfrichte. Die Heimat der Grapefruit ist Jamaika. Die weltweite
Verbreitung von Grapefruitbdumen geht auf das 17. Jahrhundert zurlck. Diese Baume,
die zuerst in heillen Klimazonen, insbesondere in Portugal auftauchten, verbreiteten
sich nach einer Weile auf der ganzen Welt. Die Grapefruit wird auch viel in der Turkei
angebaut, insbesondere im Mittelmeerraum und in der Agais. Die Grapefruit ist eine
Winterfrucht, die heute auf der ganzen Welt wegen ihres aromatischen Geschmacks
und ihrer Vitamine weit verbreitet ist. Da das Fruchtfleisch einen leicht bitteren
Geschmack hat, wird die Grapefruit in der Regel durch Auspressen des Saftes verzehrt.
Sie ist kalorienarm und eine sehr reiche Quelle fir Vitamin C. Als starkes Antioxidans
bietet die Grapefruit zahlreiche gesundheitliche Vorteile.

Greyfurt, turuncgiller ailesinde en yiksek C vitaminine sahip aci-tath bir meyvedir. Bir
narenciye tirl olan greyfurtun ana vatani Jamaika’dir ve diinyanin greyfurt agdaclariyla
tanigmasi 17. ylzyila dayanmaktadir. Portekiz basta olmak tzere ilk olarak sicak iklimlerde
ortaya ¢ikan bu agdaclar, bir stire sonra tim diinyaya yayilmistir. Turkiye'de de 6zellikle
Akdeniz ve Ege bolgelerinde sik¢a yetistirilmektedir. Greyfurt bugin bitin dinyada
aromatik tadi ve icerdigi vitaminlerle ¢okga tiketilen bir kis meyvesidir. Meyvesinin eti,
biraz aci bir tada sahip oldugu icin genellikle suyu sikilarak tiketilir. Kalorisi dtstktir ve
C vitamini yonunden ¢ok zengin bir besin kaynadidir. Gigli bir antioksidan olan greyfur-
tun sagdlik igin sayisiz faydasi bulunmaktadir.




STARKT DAS IMMUNSYSTEM
Die Grapefruit starkt mit ihren reichhaltigen

Vitaminen das korpereigene Immunsystem und
bietet Schutz vor verschiedenen Krankheiten
und Infektionen. Sie bekampft schadliche Viren
und Bakterien im Korper. Sie hilft, Krankheiten
wie Grippe und Erkaltung, die vor allem in den
Wintermonaten haufig auftreten, zu heilen und
hohes Fieber zu senken.

BAGISIKLIGI GUGLENDIRIR

Greyfurt, igcinde bulunan zengin vitaminlerle
vicudun bagisiklik sistemini guglendirir, cesitli
hastaliklara ve enfeksiyonlara karsi koruma
saglar. Vicuttaki zararli virlis ve bakterilerle
miicadele eder. Ozellikle kis aylarinda sik karsila-
silan grip ve soguk alginligi gibi hastaliklarin
daha cabuk iyilesmesine ve yiksek atesin dusu-

rilmesine yardimci olur.

WIRKSAM GEGEN KREBS

Lycopin und Vitamin C in der Grapefruit spielen
eine Rolle bei der Reparatur beschadigter
Zellen. Studien haben gezeigt, dass Grapefruit
besonders bei Krebsarten Lungen-,
Magen-, Darm-, Prostata-, Gebarmutter- und

wie

Brustkrebs wirksam ist und die Entstehung von
Krebs verhindert.

KANSERE KARSI ETKILIDIR

Greyfurtta bulunan likopen ve C vitamini, zarar
goren hicrelerin onarilmasinda rol oynar. Yapi-
lan arastirmalar greyfurtun &zellikle akciger,
mide, bagirsak, prostat, rahim ve meme kanseri
gibi kanser turlerinde etkili oldugunu ve kanserin

O

gelisimini 6nledigini gdstermistir.

Q

SCHUTZT DAS HERZ

Substanzen wie Vitamin C, Ballaststoffe,
Kalium und Lycopin im Inhalt der Grapefruit
leisten wichtige Beitrage zur Herzgesundheit.
Sie reduziert das Risiko von Herzinfarkt und
Blutdruck
ausgleicht. Der Verzehr von 1 Grapefruit pro
Tag hilft dank der enthaltenen Petin-Substanz,
den schlechten Cholesterin- und Triglycerid-

Schlaganfall, indem sie den

spiegel zu senken.

KALBi KORUR

Greyfurtun igerigindeki C vitamini, lif, potas-
yum, likopen gibi maddeler kalp sagligina
6nemli katkilar saglar. Tansiyonu dengeleyerek
kalp krizi ve felg risklerini azaltir. Giinde 1 adet
greyfurt tuketmek, icerigindeki petin maddesi
sayesinde koti kolesterol ve trigliserid seviyesi-
nin azaltilmasina yardimci olur.

REDUZIERT DIE INSULINRESISTENZ

Die Grapefruit hilft, Typ-2-Diabetes zu verhin-
dern, indem sie zur Verringerung der Insulinre-
sistenz beitragt. Da sie aullerdem keinen
grollen Einfluss auf den Insulin- und Blutzu-
ckerspiegel hat, gehort sie zu den Lebensmit-
teln, die Diabetiker unter arztlicher Kontrolle
konsumieren durfen.

iINSULIN DIRENCINi AZALTIR

Greyfurt, insulin direncinin azalmasina katki
saglayarak tip 2 diyabetin dnlenmesine
yardimci olur. Ayrica insilin ve kan sekeri sevi-
yelerine pek fazla etkisi olmadidi icin seker
hastalarinin doktor kontroliinde tiketebilecegi

besinlerden biridir.
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REGELT DIE VERDAUUNG

Die Grapefruit reguliert mit ihrer Substanz Narin-
gin das Verdauungssystem und hilft bei Verdau-
ungsstorungen. lhre sehr faserige und wassrige
Struktur kann Verstopfung vorbeugen. Denjeni-
gen, die unter Verstopfungsproblemen leiden, wird
empfohlen, Grapefruitsaft trinken.

SINDIRIMi DUZENLER

Greyfurt, iceriginde bulunan naringin maddesi ile
sindirim sistemini duzenler ve hazimsizligin gideril-
mesine yardimci olur. Cok lifli ve sulu yapisi, bagir-
sak hareketlerini artirarak kabizigi onleyebilir.
Kabizlik sorunu yasayanlarin greyfurt suyu igmeleri
onerilmektedir.

UNTERSTUTZT DIE GEWICHTSABNAHME

Die Grapefruit ist eine der kalorienarmsten Frich-
te. Da sie zudem sehr ballaststoffreich ist, aktiviert
sie die Ausschittung des Hormons Cholexystokin,
das Aus
diesem Grund kann sie beim Abnehmen helfen,

welches Hungergefthl unterdriickt.
wenn sie als halbe Portion vor den Mahlzeiten
verzehrt wird. Da Grapefruit zu 91 % aus Wasser
besteht, ist sie auch nltzlich, um den Flissigkeits-

bedarf des Korpers zu decken.

KiLO VERMEYE YARDIMCIDIR

Greyfurt, kalorisi en distk meyvelerden biridir.
Ayrica lif bakimindan ¢ok zengin olmasi sebebiyle
aclik hissini bastiran koleksistokin  hormonunun
salinimini harekete gegirir. Bu sebeple yemeklerden
once vyarim porsiyon kadar tuketildiginde kilo
vermeye yardimci olabilir. Greyfurtun %971’ sudan
olustugu igin viicudun sivi ihtiyacinin karsilanmasina

da faydali olur.

GUT FUR HAAR- UND HAUTGESUNDHEIT

Die Grapefruit steigert mit ihrem reichhaltigen
Vitamin-C- und Beta-Carotin-Gehalt die Kolla-
genproduktion im Kérper. Auf diese Weise starkt
sie Haut und Haare und verhilft zu einem jungen
und faltenfreien Aussehen. Sie verlangsamt die
Alterung der Hautzellen und verleiht dem Haar
Gesundheit. Aullerdem schitzt sie die Haut mit
ihren Bestandteilen Lycopin und Salicylsdure vor
Entziindungen, Sonnenschaden und Akne.

SAC VE CILT SAGLIGINA FAYDALIDIR

Greyfurt, zengin C vitamini ve beta-karoten igeri-
giyle viicutta kolajen Gretiminin artmasini saglar. Bu
sayede cildi ve saglari guglendirir, geng ve kirigiksiz
bir gorinim elde edilmesine yardimci olur. Cilt
hicrelerinin yaslanmasini yavaslatir, saglarin saglikli
olmasini saglar. Ayrica igerigindeki likopen ve salisi-
lik asit bilesenleriyle cildi iltihaplara, giines kaynakli
hasarlara ve akneye karsi korur.

REDUZIERT DAS RISIKO VON NIERENSTEINEN

Die Zitronensaure in der Grapefruit hilft, die Stein-
bildung im Koérper zu verhindern, indem sie das
Kalzium in den Nieren bindet. Der regelmafige
Verzehr von Grapefruit erhéht dank der darin
enthaltenen Zitronensaure das Volumen und den
PH-Wert des Urins und verringert das Risiko von
Nierensteinen.

BOBREK TASI RiSKiNi AZALTIR

Greyfurtta bulunan sitrik asit, bobreklerdeki kalsi-
yuma baglanarak vicutta taslarin olusumunu engel-
lemeye yardimci olur. Dizenli olarak greyfurt tiket-
mek, icindeki sitrik asit sayesinde idrarin hacmini ve
PH degerini artirip bdbrek tasi riskini azaltir.

Die Grapefruit kann ernsthafte Gesundheits-

probleme verursachen, wenn sie mit bestimmten
Medikamenten eingenommen wird. Wenn Medi-
kamente verwendet werden, sollte Grapefruit
nicht konsumiert werden, ohne einen Arzt zu
konsultieren und dessen Genehmigung einzuho-
len. Auch sollte zum Verzehr wdhrend der
Schwangerschaft und Stillzeit eine Fachperson
konsultiert werden.

Greyfurt bazi ilaglarla beraber alindiginda ciddi
saglik sorunlarina neden olabilir. Herhangi bir
ilag kullaniliyorsa bir doktora danisip onay
alinmadan greyfurt tiketilmemelidir. Hamilelik
ve emzirme dénemindeki kullanimi ile ilgili de bir
uzmana danisilmaldir.
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KEK

ZUTATEN

Fur die Grapefruitscheiben:

2 Grapefruits
*1 Glas Zucker
*1 Glas Wasser

Fir den Kuchen:
*2 Glaser Mehl

*1 Glas Zucker
3 Eier

100 g Butter (in
Zimmertemperatur)

Schale von 7, Grapefruit

1 Packchen Backpulver

1 Péackchen Vanille

*/» Glas Milch

*1 Kaffeel6ffel Zitronensaft

MALZEMELER

Greyfurt dilimleri igin:
2 greyfurt

*1 su bardagi toz seker
*1 su bardagi su

Kek icin:

*2 su bardadi un

*1 su bardagi toz seker
3 yumurta

100 g tereyadi (oda sicakliginda)

% greyfurt kabugu rendesi
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilin

*/» su bardadi sut

*1 tath kasigi limon suyu

*Schauen Sie fur die *Olcii tablosu icin

Maltabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

SKISILIK
8PER.

Fir den Boden des Kuchens sollten zuerst die Grapefruitscheiben
vorbereitet werden. Grapefruits nach dem Schalen . cm dick schnei-
den. Diese in einen Topf geben, so viel Wasser hinzufiigen, dass sie
bedeckt sind und 2 Minuten lang bei mittlerer Hitze kochen. Dann das
Wasser ausgiellen, neues Wasser erneut hinzufiigen und kochen. Nach-
dem dieser Vorgang dreimal durchgefihrt wurde, 1 Glas Wasser und 1
Glas Zucker in den Topf geben und den Zucker auflésen. Bei mittlerer
Hitze die Grapefruits kochen, bis sie leicht ihre Farbe andern. Auf den
Boden der Kuchenform Backpapier legen und leicht einfetten. Vorbe-
reitete Grapefruitscheiben durch Abseihen ihrer Safte auf den Boden
der Form legen. Fiur den Kuchen 1Teel6ffel Zitronensaft zu /. Glas Milch
geben und eine halbe Stunde warten. Butter, Zucker und Grapefruit-
schale in einen Mischbehélter geben und mit einem Mixer 2-3 Minuten
schlagen. Die Eier nacheinander hinzufiigen und weiter schlagen. Mehl,
Backpulver und Vanillin in einer separaten Schissel vermischen und in
den Mischbehalter geben. Milch dazugeben und alle Zutaten mit Hilfe
eines Loffels vermischen. Die Mischung in eine Kuchenform giellen und
in einem Ofen bei 170 °C 35-40 Minuten backen. Den gebackenen
Kuchen aus dem Ofen nehmen und abkihlen lassen. Dann die Form
umdrehen und das Wachspapier vorsichtig abziehen. Den Kuchen auf
eine Servierplatte legen, in Scheiben schneiden und servieren.

Kekin tabani icin 6ncelikle greyfurt dilimleri hazirlanmalidir. Greyfurtlar
soyulduktan sonra 72 cm kalinliginda dilimlenir. Bir tencereye alinarak
Uzerlerini gececek kadar su eklenir ve orta ateste 2 dakika kadar kaynati-
lir. Ardindan suyu dokilerek tekrar su koyulur ve kaynatilir. Bu islem
3 kere yapildiktan sonra tencereye 1 su bardadi su ile 1 su bardadi toz
seker koyularak sekerin erimesi saglanir. Orta ateste, greyfurtlar hafifce
renk degistirene kadar kaynatilir. Kek kalibinin tabanina yaglh kagt serilir
ve hafifce yaglanir. Hazirlanan greyfurt dilimleri sulari stzilerek kalibin
tabanina yerlestirilir. Kek icin 72 su barda@i sttin icine 1 tath kasigi limon
suyu koyularak yarim saat kadar bekletilir. Bir ¢cirpma kabina tereyadi,
toz seker ve greyfurt kabugu rendesi koyularak mikserle 2-3 dakika
¢irpilir. Yumurtalar tek tek eklenerek ¢irpma islemine devam edilir. Un,
kabartma tozu ve vanilin ayri bir kadsede karistirilir ve ¢irpma kabina
eklenir. Sut de ilave edilerek bir kasik yardimiyla tiim malzeme karistirilir.
Karisim kek kabina dokilerek 170 °C firinda 35-40 dakika, kontrolli
olarak pisirilir. Pigen kek firindan alinir ve iimaya birakilir. Ardindan ters
cevrilerek yagli kagit dikkatlice siyrilir. Servis tabagina alinan kek, dilim-
lenerek servis edilir.




Peynir yogurtla karsilasiyor -
geleneksel ve klasik triin cesitleri
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GRAPE-
FRUIT-

SMOOTHIE

GREYFURT
SMOOTHIE

28/28

ZUTATEN
3 grol3e Grapefruits

8 getrocknete Aprikosen
“/> Glas Milch

*4 Essloffel Joghurt

*1 Essloffel Honig

MALZEMELER

3 blyuk boy greyfurt
8 kuru kayisi

*/> su bardadi sit

*4 yemek kasigi yogurt
*1 yemek kasigi bal

*Schauen Sie fiur die

Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

*Olcii tablosu icin

Grapefruits halbieren und ihren Saft auspressen. Getrocknete
Aprikosen eine Weile in warmem Wasser aufbewahren, um sie
zu erweichen. Dann abtropfen lassen und in kleine Wirfel
schneiden. Aprikosen mit Milch, Joghurt und Honig in einen
Mixer geben. Nach und nach Grapefruitsaft hinzufigen und
alle Zutaten mit Hilfe eines Mixers mischen , bis sie eine leicht
klumpige Konsistenz haben. Ohne Wartezeit in Glaser giel3en.
Auf Wunsch kann der Smoothie mit frischem Griin wie Basili-

kum, Minze oder Petersilie verziert werden. Sofort servieren.

Greyfurtlar ortadan ikiye kesilerek sulari sikilir. Kuru kayisilar,
yumusamalari igin bir stre ilik suda bekletilir. Ardindan sulari
stzdurulerek kiguk kupler halinde dogranir. Kayisilar, sut,
yodurt ve bal ile bir blendera alinir. Azar azar greyfurt suyu
eklenerek tim malzemeler hafif putirli bir kivam alana kadar
blender yardimiyla cektirilir. Bekletmeden bardaklara alinir.

Arzuya gore Uzeri feslegen, nane, maydanoz gibi taze yesillik-

ler ile sUslenebilir. Hemen servis edilir.
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DUBLIN Sch/afZImmer

DUBLIN Couchgarnitur B DUBLIN Esszimmer

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

Pawesiner Weg 27, 13581 Spandau - Berlin
Tel.:+49 (030) 33 50 70 41 - Fax:+49 (030) 33 50 70 43
info@moebelland24.de - www.huv-moebelland.de




