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FILIALE WEDDING 2

WEDDING 2 ŞUBESİ

Obst & Gemüse Feinkost Fleischerei Backwaren

www.eurogida.de

Moabit
Turmstraße 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukölln 1
Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

Wedding 2
Müllerstr. 32A-33, 13353 Berlin

Spandau
Breite Straße 37, 13597 Berlin

Schöneberg
Potsdamer Straße 152, 10783 Berlin

Steglitz
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Kreuzberg
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Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin
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Hermannstraße 218, 12049 Berlin
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Müllerstr. 32A-33,
13353 Berlin

Bus / Otobüs:
120 (Gerichtstraße)

U-Bahn:
U6 + U9 Leopoldplatz

Montag – Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi

08.00 - 20.00

Tel: 030 / 20 09 59 24
Fax: 030 / 20 09 59 25

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK’tan takip edin.

In unserer Filiale in der Müllerstraße begrüßen wir Sie im Herzen 
Weddings auf über 700 m². Diese Filiale bietet als eine von insge-
samt zwei Filialen in Wedding ein reiches Angebot verschiedener 
Obst- und Gemüsesorten und eine große Auswahl orientalischer 
und mediterraner Lebensmittel. Außerdem erwartet Sie im 
Durchgangsbereich eine Schlemmerecke mit diversen hausge-

machten Teigwaren und Feinkost-Spezialitäten. 

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Wedding’in kalbinde, 700 m²’nin üzerindeki Müllerstraße şube-
mizde tüm ziyaretçilerimizi içtenlikle karşılıyoruz. Wedding’te 
bulunan iki şubemizden biri olan bu şubemizde, müşterilerimize 
zengin çeşitlilikte meyve, sebze ve çeşitli oryantal ve Akdeniz 
yiyeceklerini sunuyoruz. Ayrıca şubemizin iç bölümünde, çeşitli 
ev yapımı hamur işleri ve şarküteri spesiyalleri bulabileceğiniz 

bir köşe sizleri bekliyor.

Ziyaretinizden memnun olacağız!
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TürkeiTürkei

KOCAELİ

Ağrı liegt in der Region Ostanatolien in der Türkei und ist eine antike Stadt, die ihren Namen vom Berg 
Ararat erhielt, einem Gegenstand vieler Legenden. Die Stadt liegt am Kreuzungspunkt verschiedener 
Stämme aus Zentralasien. Sie umfasste viele Zivilisationen und beherbergte verschiedene Kulturen. 
Ağrı besitzt eine tief verwurzelte Geschichte, die bis in die hethitische Zeit zurückreicht. 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 geschätzt, dass die Stadt, die ihre Bedeutung in ihrer Geogra-
phie immer bewahrt hat, insbesondere in der Urartian-Zeit ein wichtiges Handels- und Militärzentrum 
gewesen ist. Ağrı behält bis heute seine Bedeutung und ist mit seiner historischen Struktur, den 
Naturschönheiten, den Thermalquellen, den Hochebenen, den Campingplätzen, den Wander- und 
Kletterwegen eine der unverzichtbaren Sehenswürdigkeiten Ostanatoliens.

Türkiye’nin Doğu Anadolu Bölgesi’nde bulunan Ağrı, ismini pek çok efsaneye konu olan Ağrı Dağı’ndan 
almış kadim bir kenttir. Orta Asya’dan gelen kavimlerin geçiş noktasında bulunan kent, pek çok mede-
niyete kucak açmış ve farklı kültürlere ev sahipliği yapmıştır. Hitit dönemine kadar uzanan köklü bir geç-
mişi olan Ağrı, asırlar boyunca Hitit, Urartu, Med, Pers, Ermeni, Gürcü, Abbasi, Bizans, Osmanlı gibi 
birbirinden farklı kültürlerin egemenliğine girmiş ve bunun sonucunda zengin bir tarihî ve kültürel 
miras birikimine kavuşmuştur. Bulunduğu coğrafyada her daim önemini korumuş olan kentin özellikle 
Urartu döneminde hem ticarî hem de askerî açıdan önemli bir merkez olduğu tahmin edilmektedir.  
Günümüzde de önemini korumaya devam eden Ağrı, misafirlerine sunduğu tarihsel dokusu, doğal 
güzellikleri, kaplıcaları, yaylaları, kamp alanları, yürüyüş ve tırmanış parkurları ile Doğu Anadolu’nun 
vazgeçilmez ziyaret noktalarından biridir.

AĞRI
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AĞRI DAĞI’NA TIRMANAN DAĞCILAR



Ağrı, auch bekannt als „Der Himalaya der Türkei”, 
weist sehr hohe Berge auf. Der Berg Ararat, der 
mit einer Höhe von 5137 Metern der höchste 
Berg der Türkei ist, ist eines der wichtigsten Tou-
rismuszentren der Türkei. 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 Höhe von 2500 
Metern und beherbergen auch den größten 
Gletscher der Türkei. Der Gipfel des Berges ist 
mit Schnee und einem Gletscher bedeckt, der in 
allen vier Jahreszeiten nicht schmilzt. Der Berg 
Ararat gilt sowohl als natürliches als auch als 
historisches Erbe und war im Laufe der Geschich-
te ein wichtiger Ort für viele Zivilisationen. In der 
Tora wird gesagt, dass der Berg Ararat, dessen 
Name im Abschnitt über die Sintflut erwähnt 
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 
für das Höhenbergsteigen und ein absoluter 
Anziehungspunkt für einheimische und ausländi-
sche Bergsteiger. Darüber hinaus begrüßt das 
Gebiet Arche Noah, ein Naturdenkmal in Form 
einer Schiffssilhouette, auf der Südseite des 
Berges Ararat, zwischen den Dörfern Üzengili 
und Telçeker, jedes Jahr Tausende von Besu-
chern. Dem Glauben nach soll Noahs Arche nach 
der Flut hier auf Grund gegangen sein.

“Türkiye’nin Himalayası” olarak da bilinen Ağrı, 
çok yüksek dağlara ev sahipliği yapmaktadır. 5137 
metrelik rakımıyla Türkiye’nin en yüksek dağı olan 
Ağrı Dağı, Türkiye’nin en önemli turizm merkezle-
rinden biridir. Doğusunda 3896 metre ile yükse-
len Küçük Ağrı Dağı ile birlikte kentin en dikkat 
çeken noktasıdır. 2500 metre rakıma kadar ortak 
bir tabanda yükselen bu dağlar, aynı zamanda 
Türkiye’nin en büyük buzuluna da ev sahipliği 
yapmaktadır. Dağın zirvesi, dört mevsim boyunca 
erimeyen kar ve takke buzulu ile kaplıdır. Hem 
doğal hem de tarihî miras olarak kabul edilen 
Ağrı Dağı, tarih boyunca pek çok medeniyet için 
önemli bir nokta olmuştur. Tevrat’ta Nuh Tufanı ile 
ilgili olan bölümde ismi geçen Ararat Dağı’nın 
Ağrı Dağı olduğu ve Büyük Tufan’dan sonra Ağrı 
Dağı’nın Nuh’un Gemisi’ne ev sahipliği yaptığı 
rivayet edilmektedir. Marco Polo’nun “hiçbir 
zaman çıkılamayacak bir dağ” diye bahsettiği Ağrı 
Dağı, yüksek irtifa dağcılığı için vazgeçilmez bir 
tırmanış parkuruna sahiptir ve hem yerli hem de 
yabancı dağcılar için tam bir cazibe noktasıdır. 
Ayrıca Ağrı Dağı’nın güney tarafında, Üzengili ve 
Telçeker köylerinin arasında gemi silüeti şeklinde 
doğal bir anıt olan ve Nuh’un Gemisi olarak anılan 
bölge, her yıl binlerce ziyaretçiyi ağırlamaktadır. 
İnanışa göre Nuh Tufanı sonucunda karaya oturan 
geminin burada kaldığı öne sürülmektedir.
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NOAHS ARCHE



Ağrı’nın bir diğer doğal güzelliği de Balık 
Gölü’dür. Taşlıçay ilçesine 26 km mesafede olan 
göl, 2241 rakımıyla Türkiye’nin en yüksek rakımlı 
göllerinden biridir. Balık Gölü ayrıca Türkiye’nin 
en önemli kuş alanlarından biridir ve pek çok kuş 
türüne ev sahipliği yapmaktadır. Gölün üzerinde 
yer alan adalar eski yerleşim kalıntıları ve farklı kuş 
türleriyle ziyaretçilerine eşsiz güzellikler sunmak-
tadır. Soğuk havalarda 6 ay buzla kaplanan ve 
serbest, tüplü ve buz altı dalışlarının tamamı için 
elverişli olan göl, yaz ve kış dalışlarına da olanak 
sağlamaktadır. 

Eine weitere natürliche Schönheit von Ağrı ist der 
Fisch-See (Balık Gölü). Der See, der 26 km vom 
Bezirk Taşlıçay entfernt liegt, ist mit einer Höhe 
von 2241 einer der höchstgelegenen Seen der 
Türkei. Der See ist auch eines der wichtigsten 
Vogelgebiete in der Türkei und beherbergt viele 
Vogelarten. Die Inseln am See bieten ihren Besu-
chern mit ihren alten Siedlungsruinen und 
verschiedenen Vogelarten einzigartige Schön-
heiten. Der See, der bei kaltem Wetter sechs 
Monate lang mit Eis bedeckt ist und sich für alle 
Frei-, Geräte- und Untereistauchgänge eignet, 
bietet auch Möglichkeiten für Sommer- und Win-
tertauchgänge. 

Kerem ile Aslı efsanesinde Kerem’in, Ağrı Dağı’nı 
aşıp, Aslı ile buluştuğu yer olduğuna inanılan ve 
yemyeşil bir dokuya sahip olan Keşiş’in Bahçesi, 
pek çok hastalığa iyi gelen şifalı sularıyla Diyadin 
Kaplıcaları, Ağrı’da kış turizminin popüler mekan-
ları Küpkıran ve Eleşkirt Güneykaya kayak mer-
kezleri de kentte dikkat çeken noktalardır.

In der Legende von Kerem und Aslı hat der 
Keşiş-Garten, von dem angenommen wird, dass 
Kerem den Berg Ararat überquert und sich dort 
mit Aslı getroffen habe, eine üppig grüne Textur. 
Hier befinden sich bemerkenswerte Punkte wie 
auch die Thermalquellen von Diyadin mit ihrem 
heilenden Wasser, das gegen viele Krankheiten 
helfen soll, die Skigebiete Küpkıran und Eleşkirt 
Güneykaya, die beliebte Orte des Wintertouris-
mus in Ağrı sind.
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VERZIERUNGEN AM ISHAK-PASHA-PALAST 
İSHAK PAŞA SARAYI'NDA TAŞ OYMA

DER ISHAK-PASHA-PALAST 
İSHAK PAŞA SARAYI



Anadolu kültürel mirasının seçkin örneklerine ev sahipliği yapan Ağrı’da bu yapılardan en çok dikkat 
çekeni İshak Paşa Sarayı’dır. Ağrı’nın Doğubayazıt ilçesinde yüksek bir tepe üzerine kurulmuş olan saray, 
1685 yılında Çolak Abdi Paşa tarafından inşa ettirilmeye başlansa da yapımı ancak 1784 yılında İshak Paşa 
tarafından tamamlanmıştır. 7600 metrekarelik geniş bir alanı kaplayan saray; iki avlu ve bu avluları çevrele-
yen pek çok yapı topluluğundan oluşmaktadır. Yapı düzeni Osmanlı saraylarının formunda olan sarayın taç 
kapıları ise Selçuklu mimarîsinin izlerini taşımaktadır. Taç kapıların üzerindeki bezemelerde de çok farklı 
kültürlerin işçiliğine rastlanmaktadır. 2000 yılında UNESCO'nun Dünya Miras Geçici Listesi'ne alınan 
İshak Paşa Sarayı, Türkiye’de Topkapı Sarayı’ndan sonra ikinci büyük saraydır. Dünyanın ilk kaloriferli yapısı 
olma özelliğine sahip olan yapının ayrıca muhteşem bir kanalizasyon sistemi vardır. Osmanlı mimarîsinin, 
Anadolu'da günümüze ulaşabilen tek saray yapısı olarak kabul edilen İshak Paşa Sarayı günümüzde de 
ihtişamıyla bu coğrafyanın gözdesi olarak kabul edilmektedir.

Das auffälligste dieser Bauwerke in Ağrı, das herausragende Beispiele des anatolischen Kulturerbes 
beherbergt, ist der Ishak-Pascha-Palast. Der Palast, der auf einem hohen Hügel im Bezirk Doğubayazıt 
von Ağrı erbaut wurde, wurde 1685 von Çolak Abdi Pasha gebaut, aber sein Bau wurde erst 1784 von 
Ishak Pasha abgeschlossen. Auf einer großen Fläche von 7600 Quadratmetern besteht der Palast aus 
zwei Höfen und vielen Gebäudekomplexen, die diese Höfe umgeben. Die Kronentore des Palastes, 
dessen Struktur osmanischen Palästen nachempfunden ist, tragen die Spuren der seldschukischen 
Architektur. Auch die Verzierungen der Kronentüren 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 zweitgrößte Palast der Türkei. Das Gebäude, das als 
erstes Zentralheizungsgebäude der Welt ausgezeichnet wurde, verfügt auch über ein prächtiges 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.

Ein weiterer sehenswerter Ort im Stadtteil Doğubeyazıt ist die Burg Doğubeyazıt. Es wird geschätzt, 
dass die Burg, die eine antike Stadt ist, aus der urartianischen Zeit stammt. Obwohl die Burg während 
der osmanischen Zeit restauriert wurde, sind ihre Mauern nicht erhalten. Es gibt Spuren einiger Höhlen 
und Tempel im Inneren der Burg. Die Burg Şoşık, die sich im Dorf Karlıca im Bezirk Hamur befindet, hat 
eine andere Architektur als die Burge in Ağrı. Im Gebäude wurden spezielle Steine in Form von Ellipsen 
verwendet. Der Badeteil und einige Räume der Burg, die vermutlich von den Akkoyunlus erbaut wurde, 
sind die Teile, die bis heute überlebt haben. Abgesehen davon sind die Burg Ağrı Avnik, die Burg Pazi, 
das Ahmed-i Hani-Grab, die Hamur-Kuppel, die Alte Bayezid-Moschee, die Waitz-Untergrundkirche, 
die Karagöz-Kirche und die Siedlung Meya Kaya voll von vielen Artefakten, die ihre Besucher auf eine 
mysteriöse historische Reise mitnehmen.
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DIE ALTE BEYAZIT-MOSCHEE UND DIE DOGUBEYAZIT-BURG
ESKİ BEYAZIT CAMİİ VE DOĞUBEYAZIT KALESİ



Ağrı’ya kara ya da hava yolu ile ulaşım sağlamak mümkündür. Şehre 9 km mesafede bulunan Ağrı 
Ahmed-i Hani Havalimanı’ndan İstanbul, Ankara ve İzmir’e karşılıklı seferler bulunmaktadır. Konaklama 
açısından farklı seçenekler sunan Ağrı’da hem merkezde hem de ilçelerde her bütçeye uygun konaklama 
imkânı bulunabilmektedir. 

Es ist möglich, Ağrı auf dem Luft- und Straßenweg zu erreichen. Es gibt Flüge von und nach Istanbul, 
Ankara und Izmir vom Flughafen Ağrı Ahmed-i Hani, der 9 km von der Stadt entfernt liegt. In Ağrı, das 
verschiedene Unterkunftsmöglichkeiten bietet, ist es möglich, sowohl im Zentrum als auch in den Bezir-
ken eine passende Unterkunft für jedes Budget zu finden.

Doğubeyazıt ilçesinde görülmeye değer bir başka yer de Doğubeyazıt Kalesi’dir. Antik kent niteliğinde 
olan kalenin Urartu dönemine ait olduğu tahmin edilmektedir. Kale, Osmanlı zamanında restorasyon 
görmüş olsa da surları günümüze ulaşamamıştır. Kalenin içinde bazı mağara ve mabetlere ait izler bulun-
maktadır. Hamur ilçesi Karlıca köyünde bulunan Şoşik Kalesi de Ağrı’daki kalelerin içinde farklı bir mimarî-
ye sahiptir. Yapıda elips şeklinde özel taşlar kullanılmıştır. Akkoyunlulardan tarafından yapıldığı tahmin 
edilen kalenin hamam kısmı ve birkaç odası günümüze en sağlam şekilde ulaşmış bölümleridir. Bunların 
dışında Ağrı; Avnik Kalesi, Pazı Kalesi, Ahmed-i Hani Türbesi, Hamur Kümbeti, Eski Bayezid Camii, Bekle-
mez Yeraltı Kilisesi, Karagöz Kilisesi, Meya Kaya Yerleşimi gibi ziyaretçilerini gizemli bir tarihsel yolculuğa 
çıkaracak pek çok eserle doludur.

DER AGRI-BERG
AĞRI DAĞI
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Fleisch in Würfel schneiden. In einer Pfanne Butter schmel-
zen lassen. Tomatenmark hinzugeben und rösten. Fleisch 
und geröstetes 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 Schüssel geben. Den Knob-
lauch schälen, zerquetschen, zum Joghurt geben und gut 
vermischen. Das geruhte Fleisch auf einen Servierteller 
geben. Mit Knoblauchjoghurt übergossen servieren.

Etler kuşbaşı olarak doğranır. Bir tavaya tereyağı alınarak 
eritilir. Üzerine domates salçası ilave edilerek güzelce 
kavrulur. Bir tavanın ya da varsa bir sacın üzerine etler ve 
kavrulmuş salça alınır. Etler yumuşayana kadar kavurarak 
pişirilir. Etler piştikten sonra 10-15 dakika kadar dinlendirilir. 
Diğer tarafta yoğurt bir kabın içine alınır. Sarımsaklar 
temizlenerek dövülür ve yoğurda eklenerek iyice karıştırılır. 
Dinlenen etler bir servis tabağına alınır. Üzerine sarımsaklı 
yoğurt gezdirilerek servis edilir.

90 DK
90 MIN

SELEKELİ
(SAC
KAVURMA)

1 kg Lamm- oder Ziegenfleisch 
*2 Esslöffel Tomatenmark 
*2 Esslöffel Butter 
*2 Gläser Joghurt 
2-3 Knoblauchzehen

6 PER.
6 KİŞİLİK

MALZEMELER
1 kg kuzu ya da oğlak eti
*2 yemek kaşığı domates salçası
*2 yemek kaşığı tereyağı
*2 su bardağı yoğurt
2-3 diş sarımsak

*Schauen Sie für die 
Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için
içindekilere bakınız.
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ZUTATEN

SELEKEL 
(BRATEN) 



Su Böreği… Anadolu’nun kültürel yansımalarından, damak  tadı  miraslarından birisi. Lezzetli bir sonuç için 
sabır isteyen ve maharet gerektiren yiyeceklerimizden. İlginç bir de hikayesi var.

Efsaneye göre,  eski dönemlerde kayınvalideler gelin adaylarına mutlaka su böreği yaptırırlarmış. Eğer gelin 
adayımız böreği layıkıyla açabilirse, oğullarıyla  evlenmesine çabucak izin çıkarmış, yok  su böreğini açmakta 
başarılı olamazlarsa, oğlan kızı ne kadar severse sevsin, düğün ertelenirmiş. Tabii ki sadece su böreği güzel 
yapılana kadar... 

Nişan, düğün, sünnet, bayram ve benzeri şen ortamların havasına hava katan su böreği, Anadolu’da özellikle 
ailelerin bir araya geldiği zamanların vazgeçilmezidir. Türk mutfağını yansıtan en önemli lezzetleri saymak 
istesek, şüphesiz su böreği ilk akla gelenler arasında yerini alır.

Yapması zahmetli, yemesi ise bir o kadar bir keyiflidir su böreğinin, aynı zamanda ‘’aileyi”  hatırlatır bize. Her 
bir katı özen, sabır ve emekle hazırlanan su böreğinin, pek çok iç malzemesi olsa da, peynirlisidir en meşhuru. 
Sıcacık, çıtır çıtır geldiğinde masaya mutlu bir aile resmi çıkar hemen ortaya...

Gelin adaylarımıza bir sırrımız (müjdemiz!) var, kimseye söylemesinler ama Oklava markası olarak, biz 
taptaze böreklik yufkaları açtık ve onlar için paketledik. Haydi içini de sizler hazırlayın, pişirin çıtır bir 
su böreği, girin kayınvalidenizin gözüne, tez kavuşun sevdiğinize.

Hayırlı Ramazanlar,
Mutlu Bayramlar diliyor, afiyet olsun diyoruz.

Sabrın Sonu Su Böreğidir!

Evde hazırlanmış gibi...
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Bevor mit der Zubereitung der Frikadellen begonnen wird, den 
Reis in eine große Schüssel geben und mit heißem 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. Ungefähr 10 Minuten nachdem das Fleisch geschlagen 
wurde, 2,5 Kaffeelöffel 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 Stücke schneiden und gut mit dem 
Fleisch vermischen. Inzwischen 5-6 Gläser Wasser in einen Topf 
geben und aufkochen lassen. Nachdem das Wasser kocht, 1 
Teelöffel Salz dazugeben. Aus der Frikadellenmischung apfel-
große Stücke von Hand in eine runde Form wirken und die 
vorbereiteten Frikadellen in das kochende Wasser geben. Bei 
mittlerer Hitze den Deckel halb schließen und kochen lassen. 
Eine halbe Stunde kontrolliert kochen. Nachdem die Fleischbäll-
chen gekocht sind, Butter hinzufügen 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 gebrüht ist. Dann den Reis auf die 
Servierplatte legen, Fleischbällchen darauf legen und einfach 
oder heiß mit verschiedenen Beilagen servieren.

105 MIN

1200 g Rindfleisch 
1 große Zwiebel 
*2 Esslöffel Butter 
*3 Gläser Reis 
*5-6 Gläser Wasser 
*3,5 Kaffeelöffel Salz

ZUTATEN

6 PER.

*Schauen Sie für die 
Maßtabelle in den Index.
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ABDIGÖR-
FRIKADELLEN 



Köfte yapımına başlamadan önce pirinçler geniş bir kaba 
alınarak üzerini geçecek kadar sıcak suyla ıslanır. Dana eti, bir 
kesme tahtası üzerine alınarak et üzerinde bulunan sinirler ve 
yağlar temizlenir. Daha sonra et ince ince doğranır. Doğran-
dıktan sonra bir dövme aleti ya da sert bir cisimle kesme 
tahtası üzerinde dövülmeye başlanır. Etlerin yapışmaması 
için dövme aleti ara ara hafifçe ıslatılmalıdır. Etler dövülmeye 
başlandıktan 10 dakika kadar sonra üzerine 2,5 tatlı kaşığı tuz 
serpilerek dövme işlemine devam edilir. Et macun kıvamına 
gelene kadar, yaklaşık 1 saat dövme işlemine devam edilir. 
Dövme işlemi bittikten sonra kuru soğan küçük küçük doğra-
narak etle güzelce karıştırılır. Diğer tarafta bir tencere içine 
5-6 su bardağı kadar su koyularak kaynamaya bırakılır. Su 
kaynadıktan sonra içine 1 tatlı kaşığı tuz eklenir. Köfte harcın-
dan elma büyüklüğünde parçalar koparılarak elde yuvarlak 
şekil verilir ve hazırlanan köfteler kaynayan suyun içine atılır. 
Orta ateşte, kapağı yarım kapatılarak pişmeye bırakılır. Yarım 
saat kadar kontrollü olarak pişirilir. Köfteler piştikten sonra 
tenceredeyken içine tereyağı eklenerek erimesi sağlanır. 
Ardından pirinçler süzülerek tencereye ilave edilir ve hafifçe 
karıştırılır. Tencerenin kapağı kapatılarak kısık ateşte 15 dakika 
boyunca pirinçlerin pişmesi sağlanır. Pirinçler piştikten sonra 
5 dakika kadar pilavın demlenmesi beklenir. Ardından servis 
tabağının tabanına pilav koyulur, üzerine de köfteler yerleşti-
rilerek sade olarak ya da çeşitli garnitürlerle sıcak olarak 
servis edilir.

105 DK

ABDİGÖR
KÖFTESİ

6 KİŞİLİK

MALZEMELER
1200 g dana eti

1 büyük boy kuru soğan
*2 yemek kaşığı tereyağı

*3 su bardağı pirinç
*5-6 su bardağı su
*3,5 tatlı kaşığı tuz

*Ölçü tablosu için
içindekilere bakınız.
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Für die Frikadellen der Suppe gemahlenen Weizen, feinen 
Bulgur, geriebene Zwiebel, getrockneten Thymian und 
Salz in einer großen Schüssel vermischen und mit ca. 2 
Gläsern Wasser einweichen. Abdecken und zum Quellen 
beiseitestellen, danach 15 Minuten ruhen lassen. Nach dem 
Quellen die gesamten Zutaten gründlich kneten. Kleine 
Stücke davon abschneiden und einen halben Finger große 
Frikadellen zubereiten. Butter und Öl in einem Topf erhit-
zen. Kleine gehackte Zwiebeln und Tomatenmark in den 
Topf geben und rösten. Dann die Kartoffeln schälen, in 
Würfel schneiden und in den Topf geben. 2 Liter kochen-
des Wasser darüber gießen und kochen lassen. Kurz vor 
dem Erweichen der Kartoffeln Frikadellen, getrockneten 
Thymian und Salz hinzufügen. Fleischbällchen weich 
kochen und heiß servieren.

Çorbanın köftesi için öğütülmüş buğday, ince bulgur, 
rendelenmiş soğan, kuru kekik ve tuz geniş bir kaba alınarak 
karıştırılır ve yaklaşık 2 su bardağı su ile ıslatılır. Üzeri kapa-
tılarak şişmesi için bir kenara alınır ve 15 dakika kadar bekle-
tilir. Şiştikten sonra tüm malzeme iyice yoğrularak harç 
kıvamına getirilir. Harçtan küçük parçalar koparılarak yarım 
parmak büyüklüğünde köfteler hazırlanır. Bir çorba tence-
resine tereyağı ve sıvı yağ alınarak ısıtılır. Küçük küçük doğ-
ranmış soğanlar ve salça da tencereye eklenerek kavrulur. 
Ardından patatesler de soyularak küp küp doğranır ve 
tencereye ilave edilir. Üzerine 2 litre kaynar su koyulur ve 
pişmeye bırakılır. Patateslerin yumuşamasına yakın içine 
köfteler, kuru kekik ve tuz ilave edilir. Köfteler yumuşayana 
kadar pişirilir ve sıcak olarak servis edilir.

45 DK
45 MIN

KÖFTE VİREK
ÇORBA

3 mittelgroße Kartoffeln
1 Zwiebel 
*1 Esslöffel Butter 
*¼ Glas Öl 
*2 Esslöffel Tomatenmark 
*2 Kaffeelöffel getrockneter 
Thymian 
*1 Kaffeelöffel Salz 
2 Liter kochendes Wasser

Für die Frikadellen:
*2 Gläser gemahlener Weizen  
*3 Esslöffel feiner Bulgur 
1 geriebene Zwiebel 
*2 Gläser Wasser 
*1 Kaffeelöffel getrockneter 
Thymian 
*2 Teelöffel Salz

ZUTATEN

4 PER.
4 KİŞİLİK

MALZEMELER
3 adet orta boy patates
1 soğan
*1 yemek kaşığı tereyağı
*¼ su bardağı sıvı yağ
*2 yemek kaşığı domates salçası
*2 tatlı kaşığı kuru kekik
*1 tatlı kaşığı tuz
2 l kaynar su

Köftesi için:
*2 su bardağı öğütülmüş buğday
(yarma)
*3 yemek kaşığı ince bulgur
1 rendelenmiş soğan
*2 su bardağı su
*1 tatlı kaşığı kuru kekik
*2 çay kaşığı tuz

VIREK-
FRIKADELLEN-
SUPPE

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.
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08000 200 501
 (kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de

Grippe – impfen? Elbette!
Eine Erkältung und die Grippe haben zwar ähnliche Symptome, 
wie eine laufende Nase, Halsschmerzen und Gliederschmerzen, 
doch ist der Verlauf bei einer echten Virusgrippe (Influenza) 
häufig schwerer.

Hohes Fieber, heftige Kopf-, Muskel- und Gliederschmerzen 
können ganz plötzlich auftreten.

Und als lebensbedrohliche Komplikation ist auch eine 
Lungenentzündung möglich.

Daher empfiehlt sich die Impfung gegen Grippe besonders für 
Personen, die besonders anfällig für einen schweren 
Krankheitsverlauf sein können.

Beispielsweise sind dies:
•  Personen über 60 Jahre
•  Kinder, Jugendliche und Erwachsene mit einem Grundleiden            
    (z.B. chronische Krankheiten, Diabetes)

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

Auch wer aus beruflichen Gründen viel Kontakt zu anderen 
Personen hat und damit einem höheren Ansteckungsrisiko 
ausgesetzt ist, kann über eine Grippeschutzimpfung 
nachdenken.

Der Körper benötigt etwa zwei Wochen, bis er genügend 
Antikörper produziert hat, um gegen eine Infektion geschützt 
zu sein. Nach der Impfung kann es zu Reaktionen an der 
Einstichstelle kommen. Selten treten Symptome wie bei einer 
Erkältung auf.

Sprechen Sie einfach mit uns, Ihrer KNAPPSCHAFT, für Sie 
selbst und für Ihre Gesundheit.

Mevsim geçişlerinin en yaygın
hastalığı gripten korunun
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Für den Hengel-Teig etwas Mehl, Wasser, Eier und Salz in 
eine große Rührschüssel geben und den Teig kneten. Durch 
gelegentliches Hinzufügen von Mehl wird ein Teig zuberei-
tet, der etwas härter ist als die Konsistenz eines Ohrläpp-
chens. Den vorbereiteten Teig 10-15 Minuten ruhen lassen, 
um das Ausrollen zu erleichtern. Dann den ruhenden Teig in 
4 gleiche Stücke teilen und jedes Stück auf einer bemehlten 
Arbeitsplatte mit einer Dicke von 2-3 mm ausrollen. Aus 
dem ausgerollten Teig 2x2 cm große Quadrate schneiden 
und auf ein leicht bemehltes Blech legen. Wasser in einem 
Topf aufkochen. Nachdem das Wasser kocht, den Teig 
hineingeben und weich kochen. Öl in eine separate Pfanne 
geben. Zwiebeln fein hacken und unter Zugabe von Papri-
kaschoten in Öl braten. Den Joghurt in eine Schüssel 
geben, den Knoblauch hinzufügen und mischen. Den 
gekochten Teig abtropfen lassen und auf die Servierplatte 
geben. Erst Knoblauchjoghurt und dann sautierte Zwiebeln 
darauf gießen und warm servieren. 

Hengel hamuru için geniş bir karıştırma kabına bir miktar 
un, su, yumurta ve tuz alınarak hamur yoğrulmaya başlanır. 
Ara ara un ilavesiyle kulak memesi kıvamından biraz daha 
sert olacak şekilde bir hamur hazırlanır. Hazırlanan hamur, 
daha kolay açılması için 10-15 dakika kadar dinlendirilir. 
Ardından dinlenen hamur 4 eşit bezeye bölünerek her bir 
beze, unlanmış tezgâh üzerinde yufka şeklinde 2-3 mm 
kadar incelikte açılır. Açılan hamurdan 2x2 cm büyüklüğün-
de kareler kesilerek hafifçe unlanmış bir tepside bekletilir. 
Bu sırada bir tencereye su koyularak kaynatılır. Su kaynadık-
tan sonra içine hamurlar atılarak yumuşayana kadar pişirilir. 
Ayrı bir tavada sıvı yağ ısıtılır. Soğanlar ince ince doğrana-
rak pul biber ilavesiyle sıvı yağda güzelce kavrulur. Yoğurt, 
bir kâseye alınarak içine sarımsaklar ilave edilir ve karıştırılır. 
Pişen hamurlar süzülerek servis tabağına alınır. Üzerine 
önce sarımsaklı yoğurt ve ardından da kavrulmuş soğan 
eklenerek sıcak olarak servis edilir. 

80 DK
80 MIN

HENGEL

HENGEL

Für den Teig
*3 Gläser Mehl 
1 Ei 
*1 Glas warmes Wasser 
*1,5 Kaffeelöffel Salz

Zum Begießen:
*1,5 Gläser Joghurt 
2-3 Zehen geriebener
Knoblauch
1 Zwiebel 
*½ Glas Öl 
*1 Kaffeelöffel
Paprikaschoten

ZUTATEN

4 PER.
4 KİŞİLİK

MALZEMELER

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.

Hamuru için:
*3 su bardağı un
1 yumurta
*1 su bardağı ılık su
*1,5 tatlı kaşığı tuz

Üzeri için:
*1,5 su bardağı yoğurt
2-3 diş rendelenmiş sarımsak
1 soğan
*½ su bardağı sıvı yağ
*1 tatlı kaşığı pul biber
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Zwiebeln in dünne Scheiben schneiden, Petersilie fein 
hacken und Tomaten in große Scheiben schneiden. 
Gekochte Kichererbsen, Zwiebeln, Petersilie und Toma-
ten in eine Rührschüssel geben. In einer separaten 
Schüssel Olivenöl, Balsamico-Essig, Granatapfelsirup, 
Zitronensaft und Salz vermischen und zu einer Sauce 
verarbeiten. Die zubereitete Sauce über den Salat 
gießen. Alle Zutaten gut vermischen. In Servierschalen 
servieren. 

Soğan piyazlık, maydanozlar ince ince ve domatesler de 
iri dilimler halinde doğranır. Bir karıştırma kabı içine 
haşlanmış nohut, soğanlar, maydanozlar ve domatesler 
eklenir. Ayrı bir kapta zeytinyağı, balzamik sirke, nar 
ekşisi, limon suyu ve tuz karıştırılarak sos haline getirilir. 
Hazırlanan sos, salata malzemelerinin üzerine gezdirilir. 
Tüm malzeme güzelce karıştırılır. Servis kâselerine pay-
laştırılarak servis edilir. 

10 DK
10 MIN

KICHER-
ERBSEN-
SALAT
NOHUT
SALATASI

*1 Glas gekochte 
Kichererbsen 
2 Tomaten 
1 rote Zwiebel 
    Bund Petersilie 
*4 Esslöffel Olivenöl 
*1 Esslöffel Balsamico-Essig 
*1 Esslöffel Granatapfelsirup 
*1 Teelöffel Salz 
Saft von ½ Zitrone

ZUTATEN

3 PER.
3 KİŞİLİK

MALZEMELER
*1 su bardağı haşlanmış nohut
2 domates
1 kırmızı soğan
    demet maydanoz
*4 yemek kaşığı zeytinyağı
*1 yemek kaşığı balzamik sirke
*1 yemek kaşığı nar ekşisi
*1 çay kaşığı tuz
½ limonun suyu

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.

17
/2

8
17

/2
8



LVM-Versicherungsagentur 

Aziz Akseki
NEU  Residenzstraße 37-38 
13409 Berlin 
Telefon 030 49989430 
akseki.lvm.de

Aziz Akseki
Agenturinhaber

Karolina Eron
Versicherungskauffrau, Kunden-
beraterin Schadenmanagement

Emre Akseki
Versicherungsfachmann  
im Außendienst

Mukaddes Sahin
Leitung Office Management

Sascha Schwan
Selbständiger Versicherungs-
kaufmann im Außendienst

Enes Üstün
Versicherungsfachmann  
im Außendienst

Eda Yapan
Versicherungskauffrau 
im Außendienst  

Serap Elevli
Agenturassistentin, Kunden- 
beraterin im Innendienst

Aylin Turp
Agenturassistentin 
Empfang

Gamze Akin
Versicherungsfachfrau, Kunden-
beraterin Schadenmanagement

Tarik Akan
Versicherungsfachmann  
im Außendienst

Merve Köse
Versicherungskauffrau, 
Kundenberaterin

Ugurcan Yilmaz
Versicherungsfachmann 
im Außendienst

Wir kümmern uns um 
Ihre  Versicherungs- und 
Finanzfragen!
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Den Zucker in eine tiefe Rührschüssel geben, mit Mehl 
versetzen und mischen. Durch schrittweises Hinzufü-
gen von Wasser gut verrühren bis eine Mischung von 
flüssiger Konsistenz entsteht. Butter und Öl in eine 
Pfanne geben und warten, bis diese heiß sind. Dann 
die vorbereitete Mischung über das heiße Öl gießen 
und unter Rühren 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 Walnüssen verzieren und servieren.

Toz şeker derin bir karıştırma kabına alınarak üzerine un 
ilave edilir ve karıştırılır. Azar azar su ilavesiyle güzelce 
çırpılarak akışkan kıvamda bir karışım elde edilir. Bir 
tavaya tereyağı ve sıvı yağ koyularak yağların ısınması 
beklenir. Ardından hazırlanan karışım, kızgın yağın üze-
rine dökülerek karıştıra karıştıra pişirilmeye başlanır. 
Karışım pişip yoğun bir kıvam alınca bir süre daha karış-
tırılarak kızarması sağlanır. Hazırlanan tatlı, servis taba-
ğına alınarak üzeri cevizle süslenir ve servis edilir.

30 DK
30 MINHASUDE

*1 su bardağı un
*1 su bardağı şeker
*1,5 su bardağı su 
*2 yemek kaşığı tereyağı
*¼ su bardağı sıvı yağ

Üzeri için:
Ceviz içi

ZUTATEN

4 PER.
4 KİŞİLİK

MALZEMELER

*1 Glas Mehl
*1 Glas Zucker
*1,5 Gläser Wasser
*2 Esslöffel Butter
*¼ Glas Öl

Zum Bestreuen:
Walnusskerne

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.
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Bir tutam lezzet...

EIen
prIse
geschmack...

Tempelhofer Weg 12 12347 Berlin
Tel.: 030/ 521 37 89 30    Fax: 030/ 521 37 89 40

E-Mail: info@arba-berlin.de

Bir tutam lezzet...

EIne
prIse
geschmack...

www.arba-berlin.dewww.arba-berlin.dewww.arba-berlin.de
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Die Grapefruit ist eine bittersüße Frucht mit dem höchsten Vitamin-C-Anteil in der 
Familie der Zitrusfrüchte. Die Heimat der Grapefruit ist Jamaika. Die weltweite 
Verbreitung von Grapefruitbäumen geht auf das 17. Jahrhundert zurück. Diese Bäume, 
die zuerst in heißen Klimazonen, insbesondere in Portugal auftauchten, verbreiteten 
sich nach einer Weile auf der ganzen Welt. Die Grapefruit wird auch viel in der Türkei 
angebaut, insbesondere im Mittelmeerraum und in der Ägäis. 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 für Vitamin C. Als starkes Antioxidans 
bietet die Grapefruit zahlreiche gesundheitliche Vorteile. 

Greyfurt, turunçgiller ailesinde en yüksek C vitaminine sahip acı-tatlı bir meyvedir. Bir 
narenciye türü olan greyfurtun ana vatanı Jamaika’dır ve dünyanın greyfurt ağaçlarıyla 
tanışması 17. yüzyıla dayanmaktadır. Portekiz başta olmak üzere ilk olarak sıcak iklimlerde 
ortaya çıkan bu ağaçlar, bir süre sonra tüm dünyaya yayılmıştır. Türkiye’de de özellikle 
Akdeniz ve Ege bölgelerinde sıkça yetiştirilmektedir. Greyfurt bugün bütün dünyada 
aromatik tadı ve içerdiği vitaminlerle çokça tüketilen bir kış meyvesidir. Meyvesinin eti, 
biraz acı bir tada sahip olduğu için genellikle suyu sıkılarak tüketilir. Kalorisi düşüktür ve 
C vitamini yönünden çok zengin bir besin kaynağıdır. Güçlü bir antioksidan olan greyfur-
tun sağlık için sayısız faydası bulunmaktadır. 

DIE GRAPEFRUIT
:
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DAS VITAMIN DER SAISON

MEVSİMİN EN VİTAMİNLİSİ:

GREYFURT



Greyfurt, içinde bulunan zengin vitaminlerle 
vücudun bağışıklık sistemini güçlendirir, çeşitli 
hastalıklara ve enfeksiyonlara karşı koruma 
sağlar. Vücuttaki zararlı virüs ve bakterilerle 
mücadele eder. Özellikle kış aylarında sık karşıla-
şılan grip ve soğuk algınlığı gibi hastalıkların 
daha çabuk iyileşmesine ve yüksek ateşin düşü-
rülmesine yardımcı olur.

BAĞIŞIKLIĞI GÜÇLENDİRİR

Greyfurtta bulunan likopen ve C vitamini, zarar 
gören hücrelerin onarılmasında rol oynar. Yapı-
lan araştırmalar greyfurtun özellikle akciğer, 
mide, bağırsak, prostat, rahim ve meme kanseri 
gibi kanser türlerinde etkili olduğunu ve kanserin 
gelişimini önlediğini göstermiştir.

KANSERE KARŞI ETKİLİDİR

Greyfurtun içeriğindeki C vitamini, lif, potas-
yum, likopen gibi maddeler kalp sağlığına 
önemli katkılar sağlar. Tansiyonu dengeleyerek 
kalp krizi ve felç risklerini azaltır. Günde 1 adet 
greyfurt tüketmek, içeriğindeki petin maddesi 
sayesinde kötü kolesterol ve trigliserid seviyesi-
nin azaltılmasına yardımcı olur. 

KALBİ KORUR

Greyfurt, insülin direncinin azalmasına katkı 
sağlayarak tip 2 diyabetin önlenmesine 
yardımcı olur. Ayrıca insülin ve kan şekeri sevi-
yelerine pek fazla etkisi olmadığı için şeker 
hastalarının doktor kontrolünde tüketebileceği 
besinlerden biridir. 

İNSÜLİN DİRENCİNİ AZALTIR

Die Grapefruit stärkt mit ihren reichhaltigen 
Vitaminen das körpereigene Immunsystem und 
bietet Schutz vor verschiedenen Krankheiten 
und Infektionen. Sie bekämpft schädliche Viren 
und Bakterien im Körper. Sie hilft, Krankheiten 
wie Grippe und Erkältung, die vor allem in den 
Wintermonaten häufig auftreten, zu heilen und 
hohes Fieber zu senken.

STÄRKT DAS IMMUNSYSTEM

Lycopin und Vitamin C in der Grapefruit spielen 
eine Rolle bei der Reparatur beschädigter 
Zellen. Studien haben gezeigt, dass Grapefruit 
besonders bei Krebsarten wie Lungen-, 
Magen-, Darm-, Prostata-, Gebärmutter- und 
Brustkrebs wirksam ist und die Entstehung von 
Krebs verhindert.

WIRKSAM GEGEN KREBS

Die Grapefruit hilft, Typ-2-Diabetes zu verhin-
dern, indem sie zur Verringerung der Insulinre-
sistenz beiträgt. Da sie außerdem keinen 
großen Einfluss auf den Insulin- und Blutzu-
ckerspiegel hat, gehört sie zu den Lebensmit-
teln, die Diabetiker unter ärztlicher Kontrolle 
konsumieren dürfen. 

REDUZIERT DIE INSULINRESISTENZ

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

SCHÜTZT DAS HERZ
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Greyfurt, içeriğinde bulunan naringin maddesi ile 
sindirim sistemini düzenler ve hazımsızlığın gideril-
mesine yardımcı olur. Çok lifli ve sulu yapısı, bağır-
sak hareketlerini artırarak kabızlığı önleyebilir. 
Kabızlık sorunu yaşayanların greyfurt suyu içmeleri 
önerilmektedir.

SİNDİRİMİ DÜZENLER

Greyfurtta bulunan sitrik asit, böbreklerdeki kalsi-
yuma bağlanarak vücutta taşların oluşumunu engel-
lemeye yardımcı olur. Düzenli olarak greyfurt tüket-
mek, içindeki sitrik asit sayesinde idrarın hacmini ve 
PH değerini artırıp böbrek taşı riskini azaltır. 

BÖBREK TAŞI RİSKİNİ AZALTIR

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

REGELT DIE VERDAUUNG

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

REDUZIERT DAS RISIKO VON NIERENSTEINEN

Die Grapefruit ist eine der kalorienärmsten Früch-
te. Da sie zudem sehr ballaststoffreich ist, aktiviert 
sie die Ausschüttung des Hormons Cholexystokin, 
welches das Hungergefühl unterdrückt. Aus 
diesem Grund kann sie beim Abnehmen helfen, 
wenn sie als halbe Portion vor den Mahlzeiten 
verzehrt wird. Da Grapefruit zu 91 % aus Wasser 
besteht, ist sie auch nützlich, um den Flüssigkeits-
bedarf des Körpers zu decken. 

Greyfurt, kalorisi en düşük meyvelerden biridir. 
Ayrıca lif bakımından çok zengin olması sebebiyle 
açlık hissini bastıran koleksistokin hormonunun 
salınımını harekete geçirir. Bu sebeple yemeklerden 
önce yarım porsiyon kadar tüketildiğinde kilo 
vermeye yardımcı olabilir. Greyfurtun %91’i sudan 
oluştuğu için vücudun sıvı ihtiyacının karşılanmasına 
da faydalı olur. 

KİLO VERMEYE YARDIMCIDIR

Greyfurt, zengin C vitamini ve beta-karoten içeri-
ğiyle vücutta kolajen üretiminin artmasını sağlar. Bu 
sayede cildi ve saçları güçlendirir, genç ve kırışıksız 
bir görünüm elde edilmesine yardımcı olur. Cilt 
hücrelerinin yaşlanmasını yavaşlatır, saçların sağlıklı 
olmasını sağlar. Ayrıca içeriğindeki likopen ve salisi-
lik asit bileşenleriyle cildi iltihaplara, güneş kaynaklı 
hasarlara ve akneye karşı korur. 

SAÇ VE CİLT SAĞLIĞINA FAYDALIDIR

UNTERSTÜTZT DIE GEWICHTSABNAHME

Die Grapefruit steigert mit ihrem reichhaltigen 
Vitamin-C- und Beta-Carotin-Gehalt die Kolla-
genproduktion im Körper. Auf diese Weise stärkt 
sie Haut und Haare und verhilft zu einem jungen 
und faltenfreien Aussehen. Sie verlangsamt die 
Alterung der Hautzellen und verleiht dem Haar 
Gesundheit. Außerdem schützt sie die Haut mit 
ihren Bestandteilen Lycopin und Salicylsäure vor 
Entzündungen, Sonnenschäden und Akne. 

GUT FÜR HAAR- UND HAUTGESUNDHEIT

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 während der 
Schwangerschaft und Stillzeit eine Fachperson 
konsultiert werden.

Greyfurt bazı ilaçlarla beraber alındığında ciddi 
sağlık sorunlarına neden olabilir. Herhangi bir 
ilaç kullanılıyorsa bir doktora danışıp onay 
alınmadan greyfurt tüketilmemelidir. Hamilelik 
ve emzirme dönemindeki kullanımı ile ilgili de bir 
uzmana danışılmalıdır.24
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Für den Boden des Kuchens sollten zuerst die Grapefruitscheiben 
vorbereitet werden. Grapefruits nach dem Schälen ½ cm dick schnei-
den. Diese in einen Topf geben, so viel Wasser hinzufügen, dass sie 
bedeckt sind und 2 Minuten lang bei mittlerer Hitze kochen. Dann das 
Wasser ausgießen, neues Wasser erneut hinzufügen und kochen. Nach-
dem dieser Vorgang dreimal durchgeführt wurde, 1 Glas Wasser und 1 
Glas Zucker in den Topf geben und den Zucker auflösen. Bei mittlerer 
Hitze die Grapefruits kochen, bis sie leicht ihre Farbe ändern. Auf den 
Boden der Kuchenform Backpapier legen und leicht einfetten. Vorbe-
reitete Grapefruitscheiben durch Abseihen ihrer Säfte auf den Boden 
der Form legen. Für den Kuchen 1 Teelöffel Zitronensaft zu ½ Glas Milch 
geben und eine halbe Stunde warten. Butter, Zucker und Grapefruit-
schale in einen Mischbehälter geben und mit einem Mixer 2-3 Minuten 
schlagen. Die Eier nacheinander hinzufügen und weiter schlagen. Mehl, 
Backpulver und Vanillin in einer separaten Schüssel vermischen und in 
den Mischbehälter geben. Milch dazugeben und alle Zutaten mit Hilfe 
eines Löffels vermischen. Die Mischung in eine Kuchenform gießen und 
in einem Ofen bei 170 °C 35–40 Minuten backen. Den gebackenen 
Kuchen aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen. Dann die Form 
umdrehen und das Wachspapier vorsichtig abziehen. Den Kuchen auf 
eine Servierplatte legen, in Scheiben schneiden und servieren. 

Kekin tabanı için öncelikle greyfurt dilimleri hazırlanmalıdır. Greyfurtlar 
soyulduktan sonra ½ cm kalınlığında dilimlenir. Bir tencereye alınarak 
üzerlerini geçecek kadar su eklenir ve orta ateşte 2 dakika kadar kaynatı-
lır. Ardından suyu dökülerek tekrar su koyulur ve kaynatılır. Bu işlem         
3 kere yapıldıktan sonra tencereye 1 su bardağı su ile 1 su bardağı toz 
şeker koyularak şekerin erimesi sağlanır. Orta ateşte, greyfurtlar hafifçe 
renk değiştirene kadar kaynatılır. Kek kalıbının tabanına yağlı kâğıt serilir 
ve hafifçe yağlanır. Hazırlanan greyfurt dilimleri suları süzülerek kalıbın 
tabanına yerleştirilir. Kek için ½ su bardağı sütün içine 1 tatlı kaşığı limon 
suyu koyularak yarım saat kadar bekletilir. Bir çırpma kabına tereyağı, 
toz şeker ve greyfurt kabuğu rendesi koyularak mikserle 2-3 dakika 
çırpılır. Yumurtalar tek tek eklenerek çırpma işlemine devam edilir. Un, 
kabartma tozu ve vanilin ayrı bir kâsede karıştırılır ve çırpma kabına 
eklenir. Süt de ilave edilerek bir kaşık yardımıyla tüm malzeme karıştırılır. 
Karışım kek kabına dökülerek 170 °C fırında 35-40 dakika, kontrollü 
olarak pişirilir. Pişen kek fırından alınır ve ılımaya bırakılır. Ardından ters 
çevrilerek yağlı kâğıt dikkatlice sıyrılır. Servis tabağına alınan kek, dilim-
lenerek servis edilir. 

75 DK
75 MIN

GRAPE-
FRUIT-
KUCHEN 
GREYFURTLU
KEK

Für die Grapefruitscheiben:
2 Grapefruits
*1 Glas Zucker
*1 Glas Wasser

Für den Kuchen:
*2 Gläser Mehl
*1 Glas Zucker
3 Eier
100 g Butter (in 
Zimmertemperatur)
Schale von ½ Grapefruit
1 Päckchen Backpulver
1 Päckchen Vanille
*½ Glas Milch
*1 Kaffeelöffel Zitronensaft

ZUTATEN

8 PER.
8 KİŞİLİK

MALZEMELER
Greyfurt dilimleri için:
2 greyfurt
*1 su bardağı toz şeker
*1 su bardağı su

Kek için:
*2 su bardağı un
*1 su bardağı toz şeker
3 yumurta
100 g tereyağı (oda sıcaklığında)
½ greyfurt kabuğu rendesi
1 paket kabartma tozu
1 paket vanilin
*½ su bardağı süt
*1 tatlı kaşığı limon suyu

170 °C 

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.
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Greyfurtlar ortadan ikiye kesilerek suları sıkılır. Kuru kayısılar, 
yumuşamaları için bir süre ılık suda bekletilir. Ardından suları 
süzdürülerek küçük küpler halinde doğranır. Kayısılar, süt, 
yoğurt ve bal ile bir blendera alınır. Azar azar greyfurt suyu 
eklenerek tüm malzemeler hafif pütürlü bir kıvam alana kadar 
blender yardımıyla çektirilir. Bekletmeden bardaklara alınır. 
Arzuya göre üzeri fesleğen, nane, maydanoz gibi taze yeşillik-
ler ile süslenebilir. Hemen servis edilir.

10 DK
10 MIN

GREYFURT
SMOOTHIE 

3 große Grapefruits
8 getrocknete Aprikosen
*½ Glas Milch
*4 Esslöffel Joghurt
*1 Esslöffel Honig

ZUTATEN

2 PER.
2 KİŞİLİK

MALZEMELER
3 büyük boy greyfurt
8 kuru kayısı
*½ su bardağı süt
*4 yemek kaşığı yoğurt
*1 yemek kaşığı bal

GRAPE-
FRUIT-
SMOOTHIE 

Grapefruits halbieren und ihren Saft auspressen. Getrocknete 
Aprikosen eine Weile in warmem Wasser aufbewahren, um sie 
zu erweichen. Dann abtropfen lassen und in kleine Würfel 
schneiden. Aprikosen mit Milch, Joghurt und Honig in einen 
Mixer geben. Nach und nach Grapefruitsaft hinzufügen und 
alle Zutaten mit Hilfe eines Mixers mischen , bis sie eine leicht 
klumpige Konsistenz haben. Ohne Wartezeit in Gläser gießen. 
Auf Wunsch kann der Smoothie mit frischem Grün wie Basili-
kum, Minze oder Petersilie verziert werden. Sofort servieren.

*Schauen Sie für die 

Maßtabelle in den Index.

*Ölçü tablosu için

içindekilere bakınız.
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