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1GLAS
J 1Su Bardag abweichen, daher wurden
I M OFEN SU PPE 2,5ml die Mafe als Volumen
’/G 1TEELOFFEL angegeben.
1 Cay Kasigi
FIRINDA YER ELMASI YER ELMASI TKAFFEELOFFEL  Malzeme tiiriine gére
1 Tatli Kasig gramajlar degisiklik
CO R BAS I 10mt gosterdiginden dolay:
= 1ESSLOFFEL Slgtler hacim olarak
1 Yemek Kasigi verilmistir.
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Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukdlln 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 Straf3e 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

FILIALE MOABIT

Unsere Filiale in der Turmstrale in Moabit ist
liber 450 m? groB. Dort finden die Kunden,
wie in unseren anderen Filialen, frische und

ausgewahlte mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

MOABIT SUBESI

Moabit, TurmstralBe'de yer alan subemiz

450 m? den daha fazla alana sahiptir. Bu
subemizde diger subelerimizde oldugu
gibi musterilerimize taze ve seckin Akdeniz
urnlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Turmstrafie 43,
10551 Berlin

Bus / Otobiis:
TXL, M27,101,123
(Turmstrafle / Oldenburger Str.)

U-Bahn / S-Bahn:
U9 Turmstrafle

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

Tel: 030 /39875398
Fax: 030 /39 879550
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DIE GEHEIMNISVOLLE STADT
DES PHRYGISCHEN TALS:

AF YON-

KARAHISAR
oot - AFYONKARAHISAR

Afyonkarahisar, auf der Siidseite der Region gelegen, die die tiirkische Agaisregion und Zentralanatolien verbin-
det, ist eine wichtige Stadt, deren Geschichte bis 3000 v. Chr. zurlckreicht. Die Stadt, die im Volksmund , Afyon*
genannt wird, befindet sich aufgrund ihrer geografischen Lage an einem Scheideweg. Dank dieser wichtigen
Position beherbergte sie zahlreiche Zivilisationen. Die Stadt, in der zuerst die Hethiter siedelten, beherbergte
spater Zivilisationen wie Phryger, Lyder, Perser und Romer. Die Stadt wurde in hellenistischer Zeit von Alexander
dem Grollen erobert und wahrend der byzantinischen Zeit als Militérbasis genutzt.

Turkiye'nin Ege Bolgesi ile ic Anadolu bélgelerini birlestiren balgenin giiney tarafinda bulunan Afyonkarahisar,
tarihi M.O. 3000 yilina kadar uzanan énemli bir kenttir. Halk arasinda “Afyon” olarak anilan kent, cografi konumu
dolayisiyla bir kavsak noktasindadir. Bu nemli konumu sebebiyle pek cok medeniyete kucak agmistir. ilk yerlesi-
min Hititler ile basladigi kent, daha sonra Frig, Lidya, Pers, Roma gibi uygarliklara ev sahipligi yapmistir. Helenistik
Dénem'de Bilyiik iskender'in ele gecirdigi kent, Bizanslilar zamaninda askeri tis olarak kullanilmistir.

In der Folgezeit wurde Afyonkarahisar fir die Turken zu einer der Stadte, die als Prioritat fur die Vorherrschaft
Anatoliens errichtet werden mussten. Wahrend des Unabhéangigkeitskrieges fuhrte der Oberbefehlshaber
Ataturk die Grol3offensive in Afyonkarahisar/Kocatepe, was ein dul8erst wichtiger Punkt war. Afyonkarahisar, das
bis heute seine Bedeutung bewahrt und seinen Namen von der Vergangenheit bis in die Gegenwart tragt, bietet
seinen Besuchern unvergessliche Erlebnisse mit seiner tief verwurzelten Geschichte, archaologischen Ruinen,
Naturschénheiten, Thermalreichtum, Hohlen, unzéhligen und einzigartigen kulinarischen Genussen wie Wurst
und Sahne sowie gastrfreundlichen Menschen.

llerleyen dénemde Tiirkler icin Afyonkarahisar, Anadolu'nun hakimiyeti icin ncelikli egemenlik kurulmasi gereken
kentlerden biri olmustur. Kurtulus Savasi zamaninda ise Baskomutan Atatlrk, Buyik Taarruz'u son derece énemli
bir nokta olan Afyonkarahisar/Kocatepe'de yénetmistir. Gegmisten glinimuze hala énemini korumaya ve adini
duyurmaya devam eden Afyonkarahisar; koklu tarihi, arkeolojik kalintilari, dogal guzellikleri, termal zenginlikleri,
madgaralari, sucuk ve kaymak gibi sayisiz 6zgln lezzetleri ve misafirperver halkiyla ziyaretgilerine unutulmaz dene-
yimler yasatmaktadir.

DIE AFYONKARAHISAR-BURG
AFYONKARAHISAR KALESI




Die Afyonkarahisar-Burg, das Wahrzeichen der
Stadt, ist eine wichtige Ruine, die Tausende von
Jahren Uberlebt hat. Die Burg liegt auf einem
Felsmassiv auf einer Hohe von 226 Metern. Es ist
bekannt, dass die Burg 1340 v. Chr. vom hethitischen
Konig Mursil dem II. erbaut wurde. Die Burg, die im
Laufe der Geschichte viele Male den Besitzer wech-
selte, war wahrend der byzantinischen und seld-
schukischen Zeit Zeuge groller Kriege. Auf dem
Gipfel der Burg befinden sich Tempel und Zisternen
aus der Zeit der Phryger. Die Mauern der Burg
wurden 1235 wahrend der Seldschukenzeit restau-
riert und innerhalb der Burg wurden eine Moschee
und ein Palast gebaut. Wahrend der osmanischen
Zeit wurden die Bastionen, Zisternen und der Turm
der Burg erneut restauriert. Um die herrliche
Aussicht vom Gipfel der Burg zu geniellen, muss
man die Burg Uber 500 Stufen erklimmen.

Kentin simgesi olan Afyonkarahisar Kalesi, binlerce yil
boyunca ayakta kalmayi basarmis dnemli bir kalinti-
dir. Kale, 226 metre yikseklikte, bir kaya kitlesi
tzerinde bulunmaktadir. Kalenin, M.O. 1340l yillarda
Hitit Krali 2. Mursil tarafindan yaptirildigi bilinmekte-
dir. Tarih boyunca defalarca el degistiren kale, Bizans
ve Selcuklular zamaninda da blyik carpismalara
sahit olmustur. Kalenin zirvesinde Frigler zamaninda
kalan tapinma alanlari ve sarniglar bulunmaktadir.
Kalenin surlari 1235 yilinda Selguklular zamaninda
onarilmig ve kaleye bir mescit ve saray yaptiriimistir.
Osmanlilar zamaninda da kalenin burclari, sarniclar
ve kulesi tekrar onarilmistir. Kalenin zirvesinden
seyredilebilen muhtesem manzarayi yakalamak igin
500'Un Uzerinde basamak ¢ikilmasi gerekmektedir.

GROSSE MOSCHEE (ULU-MOSCHEE)
ULU CAMiIi

Ein weiteres markantes Bauwerk von Afyonkarahisar
ist die Ulu-Moschee (grolRe Moschee), die sich im Tal
am FuBe der Burg befindet. Die Moschee, die 1273
wahrend der Seldschukenzeit erbaut wurde, ist die
dlteste Holzsdulenmoschee der Seldschuken bis
heute. Das Dach der Moschee ruht auf 40 Holzsau-
len. Seine Architektur besteht aus einer Mischung
aus Holz und Mauerwerk und verzierter Backsteinar-
chitektur. Aus diesem Grund ist sie eines der einzig-
artigen Beispiele der seldschukischen Architektur.
Das Sultan Divani Mevlevihane, 400 Meter von der
Ulu-Moschee entfernt, ist auch ein wichtiges histori-
sches Erbe, da es das erste Mevlevihane (Haus der
Mevlevis) ist, das in Anatolien gegrindet wurde.
Daneben gibt es Werke, die die Geschichte beleuch-
ten, wie viele Graber, Karawansereien, Madrasas und
Baderin der Stadt. Fiur Geschichtsliebhaber sind das
Afyonkarahisar Museum, das Siegesmuseum und
das Bolvadin Stadt Museum ebenfalls Orte, die
unbedingt gesehen und besucht werden sollten.

Afyonkarahisar'in  bir baska dikkat ¢eken vyapisi,
kalenin eteklerindeki vadide yer alan Ulu Camiidir.
1273 yilinda Selguklular Dénemi'nde yaptirilan cami,
Selgukludan ginimize kadar ulasan en eski ahsap
direkli camidir. Caminin gatisi, 40 ahsap sttun Uzeri-
ne oturtulmustur. Mimarisi ise ahsap ve tas isciligi ile
bezemeli tugla mimarisinin  harmanlanmasindan
olusmaktadir. Bu sebeple Selgcuklu mimarisinin essiz
orneklerinden biridir. Ulu Camii'ye 400 metre mesa-
fede bulunan Sultan Divani Mevlevihanesi de Ana-
doluda kurulan ilk mevlevihane olmasi nedeniyle
onemli bir tarihi mirastir. Bunlarin disinda kentte pek
cok tiurbe, kervansaray, medrese ve hamam gibi
tarihe 1sik tutan eserler yer almaktadir. Tarih severler
icin ayrica Afyonkarahisar Muzesi, Zafer Muzesi ve
Bolvadin Kent Mdizesi de mutlaka ziyaret edilmesi
gereken yerlerdendir.

SULTAN DiVANI MEVLEVIHANE
SULTAN DiVANiI MEVLEVIHANESI
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DIE FEENKAMINE VON ISCEHISAR
iSCEHISAR PERi BACALARI

AYAZINI

Ein Teil des Phrygischen Tals, einer der wichtigsten Trekkingrouten der Tirkei, der historische Ruinen und antike
Artefakte mit Spuren der phrygischen Zivilisation enthalt, liegt innerhalb der Grenzen von Afyonkarahisar. In dieser
Region gibt es viele wertvolle Ruinen. Es gibt viele Artefakte wie Felsengraber, Felsensiedlungen, Kirchen und
Kapellen im Dorf Ayazini im Bezirk ihsaniye, das seit der phrygischen Zeit als Siedlung genutzt wurde. Dariiber
hinaus befindet sich hier auch die Burg Avdalaz, die durch das Bearbeiten der Felsmasse erbaut wurde und eine
Zisterne enthalt. Jedes Jahr finden im Dorf Tourismusfestivals statt.

Frigya medeniyetinden izler tasiyan tarihi kalintilari ve antik eserleri binyesinde barindiran ve Turkiye'nin en nemli
trekking rotalarindan biri olan Frig Vadisi'nin bir bolumd, Afyonkarahisar sinirlari igcindedir. Bu bélgede ¢ok degerli
kalintilar bulunmaktadir. Frigler Dénemi'nden beri yerlesim yeri olarak kullanildigi bilinen ihsaniye ilcesi Ayazini
Koyu'nde kaya mezarlari, kaya yerlesimleri, kilise, sapel gibi pek ¢ok eser yer almaktadir. Ayrica bir kaya kitlesinin
oyulmasiyla yapilan ve icinde sarni¢ bulunan Avdalaz Kalesi de buradadir. Kéyde her yil turizm senlikleri diizenlen-
mektedir.

Daneben zéhlen die Feenkamine in der Stadt Seydiler im Bezirk iscehisar, die sich ebenfalls in dieser Region befin-
det, zu den Naturschénheiten der Stadt, die die Besucher faszinieren. Die Feenkamine von Iscehisar sind mit ihren
wunderbaren natirlichen Aussichten mindestens so interessant wie die in Kappadokien, doch besitzen sie ganz
andere Formen. Aufgrund der geologischen Struktur der Stadt gibt es neben iscehisar viele Feenkamine in und um
Stadte wie ihsaniye, Bayat, Bolvadin.

Yine bu bélgede yer alan iscehisar ilcesinin Seydiler kasabasinda bulunan peri bacalari, kentin gérenleri kendine
hayran birakan dogal giizelliklerindendir. iscehisar Peri Bacalari, dogayla ic ice olan harika gériinimleriyle en az
Kapadokyadakiler kadar ilgi gekicidir ve buradaki olugsumlar oldukga farkli sekillere sahiptir. Kentin jeolojik yapisindan
dolayi iscehisar disinda ihsaniye, Bayat, Bolvadin gibi ilcelerde ve civarlarinda cok sayida peri bacasi bulunmaktadir.

Ein weiteres Merkmal von Afyonkarahisar ist, dass die Stadt eines der wichtigsten Kurzentren der Turkei ist. In der
Stadt befinden sich viele unterschiedliche Arten von namhaften heilen Quellen. Thermalquellen wie Hudai
Schlammbader, Omer Heilbader, Gecek, Heybeli und Gazligél Heilbader dienen als Heilzentren bei der Behand-
lung vieler Krankheiten. Auch in Gebieten mit Heilwasserquellen gibt es eine groRe Auswahl an Ubernachtungs-
maoglichkeiten. Viele Hotels bieten Annehmlichkeiten wie heille Quellen, Heilbader, Spas und Schlammbader. Es
gibt auch Aparthotels, die grélReren Familien oder gro3en Gruppen kostenglinstige Unterkunft bieten.

Afyonkarahisar'in bir diger 6zelligi de Turkiye'nin en énemli kaplica merkezlerinden biri olmasidir. Adini kaplicalariyla
dinya ¢apinda da duyuran kentte ¢ok sayida ve farkli 6zellikte kaplicalar bulunmaktadir. Hidai Camur Banyolari,
Omer llicasi, Gecek, Heybeli llicalari ve Gazligél gibi kaplicalar, pek cok hastaligin tedavisinde sifa merkezi gorevi
gormektedir. Sifali su kaynaklarinin bulundugu bélgelerde ¢ok genis konaklama segenekleri de mevcuttur. Pek ¢ok
otel; kaplica, ilica, spa ve camur banyolar gibi olanaklar sunmaktadir. Ayrica genis aileler ya da kalabalik gruplar igin
daha ekonomik hizmetler veren apart oteller de bulunmaktadir.



Afyonkarahisar besitzt eine starke kulinarische
Kultur und ist 2019 dem UNESCO-Netzwerk der
Kreativstadte beigetreten. Die Stadt wurde mit
dem Titel ,Gastronomische Stadt” die dritte Stadt
der Turkei und die 36. Stadt auf der Welt mit
diesem Titel. Afyonkarahisar, das diesen Erfolg mit
seinen einzigartigen Gerichten erzielt hat, arbeitet
weiterhin am Ausbau seiner Gastronomie. Das zu
diesem Zweck in der Stadt eroffnete Gastronomie-
haus bietet die ausgesuchtesten lokalen Késtlich-
keiten und Aromen der Afyonkarahisar-Kiche.

Guglt bir mutfak kiltirine sahip olan Afyonkarahi-
sar, 2019 yilinda UNESCO Yaratici Sehirler Agrna
katilmig ve “Gastronomi Kenti” unvanini alarak Turki-
yede 3. ve dinyada 36. sehir olmayi basarmistir.
Birbirinden glzel ve kente 6zgl olan yemekleriyle
bu basariyi elde eden Afyonkarahisar, gastronomi
alaninda galismalarina da hizla devam etmektedir.
Bu amagla kentte agilan Gastronomi Evi'nde Afyon-
karahisar mutfaginin en ozel yoresel lezzetleri
sunulmaktadir.

Afyonkarahisar kann man auf dem Land-, Luft- oder
Bahnweg erreichen. Es gibt regelmallige Busver-
bindungen in die Stadt aus der ganzen Turkei.
Afyonkarahisar ist die einzige Stadt in der Turkei, in
der vier Eisenbahnlinien zusammenlaufen. Taglich
passieren durchschnittlich 18 Zige den Haupt-
bahnhof. Afyonkarahisar hat den gréfiten Militar-
flughafen der Tiurkei und den zweitgrofiten der
NATO, jedoch befindet sich in der Region kein
ziviler Flughafen. Es ist aber méglich, Afyonkarahi-
sar vom Zafer-Flughafen in Kitahya mit einer 60 km
langen Fahrt zu erreichen.

Afyonkarahisara kara, hava ya da demiryolu ile
ulasim mumkinduir. Kente, Turkiye'nin her yerinden
dizenli otobus seferleri bulunmaktadir. Afyonkara-
hisar, Turkiye'nin doért demiryolu hattinin birlestigi
tek kenttir. Merkezdeki tren garindan glinde ortala-
ma 18 tren gegmektedir. Afyonkarahisar, Turkiye'nin
en blyik ve NATO'nun 2. buylk askeri havaalanina
sahiptir ancak bodlgede siviller icin havaalani yoktur.
Kitahya Zafer Havalimani’ndan Afyonkarahisara
60 km'lik bir yolculukla ulasmak da mimkinddr.
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ASLANTAS FELSENGRAB
ASLANTAS KAYA MEZARI

!

| ZAFER MUZESL
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DAS SIEGESMUSEUM
ZAFER MUZESI




SAKALA
CARPAN
SUPPE

(BART-TAUCHER-SUPPE)

SAKALA
CARPAN
CORBASI

ZUTATEN

*1 Glas gekochte grine Linsen
*1 Glas Nudeln

2 Zwiebeln

*2 Essloffel Butter

*1 Essloffel Olivenol

*2 Essloffel Mehl

*8 Glaser heilles Wasser
(vorzugsweise Huhnchen-
oder Fleischbrihe)

*, Teeloffel Salz

Zum Begiel3en:
*1 Essloffel Butter
*1 Teel6ffel getrocknete Minze

*1 Teel6ffel Paprikaschoten
(optional)

MALZEMELER

*1 su bardagi haslanmis yesil
mercimek

*1 su bardagi eriste

2 kuru sogan

*2 yemek kasigi tereyadi
*1 yemek kasigi zeytinyagi
*2 yemek kasigi un

*8 su bardagi sicak su
(tercihen tavuk/et suyu)

* cay kasigi tuz

Uzeri icin:

*1 yemek kasigi tereyagi

*1 tath kasigr kuru nane

*1 cay kasigi pul biber (arzuya gére)

*Schauen Sie fir die *Olcii tablosu igin

Maltabelle in den Index. igindekilere bakiniz.

@

AKISILIK
4PER.

Zwiebeln in sehr kleine Stlcke schneiden. Butter und
Olivendl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln braten, bis sie
ihre Farbe andern. Dann Mehl in den Topf geben und bei
schwacher Hitze weiter braten, bis alles die Farbe andert.
Nachdem das Mehl gerostet ist, nach und nach Wasser in
den Topf geben. Stéandig mit Hilfe eines Schneebesens
mischen, damit das Mehl nicht verklumpt. Den Herd auf
mittlere Hitze stellen. Nachdem das Wasser kocht, gekochte
grine Linsen hinzufigen. Dann Salz hinzufigen. Wenn es
wieder zu kochen beginnt, die Nudeln in den Topf geben und
solange kochen, bis die Nudeln weich sind. Zum Begiellen
die Butter in einem separaten Topf erhitzen. Getrocknete
Minze und optional Paprikaschoten hinzugeben und résten.
Die vorbereitete Sauce in den Suppentopf giellen und gut
vermischen. Warm servieren.

Kuru soganlar ¢ok kiguk pargalar halinde dogranir. Tereyagi
ve zeytinyadi bir tencereye alinarak isitilir. Kuru soganlar hafif
renk alana kadar yadda kavrulur. Ardindan tencereye un
eklenerek kisik ateste rengi dénene kadar kavurmaya devam
edilir. Un kavrulduktan sonra tencereye azar azar su ilave
edilir. Unun topaklanmamasi igin bir ¢irpici yardimiyla strekli
karistirilir. Ocak orta atese alinir. Su kaynadiktan sonra Gzeri-
ne haslanmis yesil mercimekler eklenir. Tuz ilave edilir. Tekrar
kaynamaya baslayinca tencereye eristeler ilave edilir ve eris-
teler yumusayana kadar pisirilir. Uzeri icin, ayri bir sos tava-
sinda tereyadi kizdirilir. Uzerine kuru nane ve istege gore pul
biber atilarak kavrulur. Hazirlanan sos, corba tenceresine
dokulerek glzelce karistirilir. Sicak olarak servis edilir.
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AFYON-

KARAHISAR

KEBAP

AFYON-

KARAHISAR

KEBABI

ZUTATEN

1 kg gewdrfeltes Rindfleisch
2 Pita-Brote

%« Bund Petersilie
*1 Teeloffel Pfeffer
*1 Teel6ffel Salz
Fleischbrihe

@

5KISILIK

Gewdrfeltes Fleisch in einen grol3en Topf geben. Solange
rosten, bis das Wasser freigesetzt und wieder aufgenom-
men wird. So viel heilles Wasser hinzufiigen, dass das
gerdstete Fleisch bedeckt ist, und mehrmals mischen. Salz
und Pfeffer hinzufigen und bei mittlerer Hitze kochen
lassen. Solange kochen lassen, bis das Fleisch erweicht ist.
Inzwischen die Pitas in Quadrate schneiden und auf die
Servierplatte legen. Nachdem das Fleisch gekocht ist, das
Wasser abfiltern. Die Brihe tUber die Pitas giellen und diese
grindlich befeuchten. Das gewirfelte Fleisch darauf
geben. Petersilie reinigen, fein hacken und das Fleisch
damit bestreuen, alles servieren.

MALZEMELER
1kg kugbasi dana eti Kusbasi etler, genis bir tencereye alinir. Suyunu salip tekrar
2 adet tirnak pide cekene kadar kavrulur. Kavrulan etlerin Uzerine, Uzerini

/s demet maydanoz
*1 cay kasigi karabiber
*1 tath kasigi tuz

Et suyu

gececek kadar sicak su eklenir ve birkag kez karistirilir. icine
tuz ve karabiber eklenerek orta ateste pismeye birakilir.
Etler iyice yumusayana kadar pisirilir. Diger yanda pideler
kare kare dogranarak servis tabagina alinir. Etler pistikten
sonra suyu suzilur. Pidelerin Uzerine et suyu gezdirilerek

iyice islatilir. Uzerine kusbasi etler yerlestirilir. Maydanozlar
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temizlenerek ince ince kiyilir ve etlerin Uzerine serpilerek

*Schauen Sie fir die ! .
servis edilir.

*Olcii tablosu igin
Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.




Yaylalardan Sofralara
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Yogurdun sadece mayalanmis st Urini olarak gérilmedigini biliyoruz. Her 6gun sofralarimizda
bize eslik eden yogurt bize biyiklerimizin bir armaganidir.

Ve biz, daglarin eteklerinde yasayan yoriklerden aldik lezzet elini, yaylalarin essiz kokusunu tasidik
yogurdumuza. Annelerimizin aksam mayaladigi bizimse heyecanla kaymagini yemeyi bekledigimiz,
hatta herkesten énce yemek icin sabah erkenden uyandigimiz anlar geliyor aklimiza.

Her yorenin yogurt yapma sekli farkhdir. Bir kasik yogurttan yaylalarin o essiz kokusunu alirsiniz,
ikinci kasikta surinin sesini duyar, ¢incu kasikta kendinizi bir yériok senliginde bulursunuz. Doganin
enerjisini tasiyan ve besin degeri yuksek olan yogurtlar hem tath hem de tuzlu tiketilme 6zelligine
sahiptir. Yogurdun kivamini tutturmak, sotin kalitesinden ve mayalayanin hassasiyetinden geger.

Siz de yillardir misterilerimize ulastirdigimiz SGtOm Gurme yogurt cesitleri arasindan damak zevki-
nize en uygun yogurdu tercih ederek givenle tiuketebilirsiniz.




AUBER-
GINEN
BOREK
(PASTETE)

PATLICAN
BOREGI

ZUTATEN

6 mittelgroRBe Auberginen
500 g Hackfleisch

/s Bund Petersilie

1 Tomate

1Ei

*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Pulver Paprika
*1 Teeloffel Salz
Zum Braten:
Ol

Zum Begiellen:
Tomaten
Grine Paprika

MALZEMELER

6 adet orta boy patlican
500 g dana kiyma

/s demet maydanoz

1 domates

1yumurta

*1 cay kasigi karabiber

*1 cay kasigi toz kirmizi biber
*1 cay kasidi tuz

Kizartmak igin:

Siviyag

Uzeri igin:
Domates
Biber

*Schauen Sie fur die *Olgii tablosu igin

Maltabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

B KISILIK

Auberginen streifig schalen und in Salzwasser ruhen lassen,
damit die Bitterkeit vergeht. Die aus dem Wasser genom-
menen Auberginen abtrocknen, mit Hilfe eines Messers an
mehreren Stellen durchstechen und in Ol braten. Nachdem
die Auberginen gebraten sind, diese abkihlen lassen.
Gleichzeitig eine Mischung von Hackfleisch, fein gehackter
Petersilie, Ei, Pfeffer, Paprikaschoten und Salz herstellen.
Die lauwarmen Auberginen mit einem Messer in kleine
Sticke schneiden und in eine Schissel geben. Eine Tomate
schélen, in kleine Stiicke schneiden und zu den Auberginen
geben. Die Halfte des vorbereiteten Hackfleisches zu den
Auberginen geben und gut vermischen. Die Fleisch-Auber-
ginen-Mischung auf ein Backblech legen. Die restliche
Fleischmischung hinzugeben und verteilen. Je nach Wunsch
und Geschmack in Scheiben geschnittene Tomaten und
grine Paprika darauf legen und im Ofen bei 180 °C 30 Minu-
ten lang backen. Warm servieren.

Patlicanlar alacali olarak soyularak acisinin ¢ikmasi icin bir
slre tuzlu suda bekletilir. Sudan c¢ikarilan patlicanlar kurula-
narak birka¢ yerinden bigak yardimiyla delinir ve sivi yagda
bltin olarak kizartilir. Patlicanlar kizartildiktan sonra ilimaya
birakilir. Diger tarafta kiyma, ince ince kiyilan maydanozlar,
yumurta, karabiber, kirmizi biber ve tuz karistirilarak bir harg
elde edilir. lliyan patlicanlar bir bigakla kiiguk kiiciik dogranir
ve bir kaba alinir. Bir adet domatesin kabugu soyularak
kiguk kigik dogranarak patlicanlara eklenir. Hazirlanan
kiymali harcin yarisi da patlicanlara eklenerek glizelce karis-
tirlir. Bir firin tepsisine kiymali patlicanh karisim koyulur.
Uzerine kalan kiymali harc ilave edilerek yayilir. Arzuya gére
uzerine dilimlenmis domates ve biber koyularak 180 °C firin-
da 30 dakika kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.



Friher ist alles besser.
Die richtige Vorsorge fir lhre Kinder

Sie bestimmen die gesundheitliche Entwicklung Ihres
Kindes mit der Qualitat der medizinischen Vorsorge. Und
Sie wissen, dass die ersten Jahre im Leben lhres Kindes
entscheidend fiir die kdrperliche und geistige Entwick-
lung sind.

Deswegen bietet Inre KNAPPSCHAFT lhnen fiir lhre
Kinder zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen an. Diese
zusétzlichen Untersuchungen (U10, U11, J2) kénnen Sie
fur Ihre Kinder ohne eigene Zuzahlung in Anspruch
nehmen.

® Mit der U10 fur Kinder im Alter von 7 bis 8 Jahren
werden unter anderem Schulleistungsstérungen oder
auch Zahn-, Mund- und Kieferanomalien untersucht.

(® KNAPPSCHAFT

Fir mune GeSundhelt!

¢ Bei der U11 fir Kinder von 9 bis 10 Jahren kommt
auch noch die Untersuchung der Pubertatsentwick-
lung hinzu.

¢ Die J2 prift bei Jugendlichen zwischen 16 und 17
Jahren die medizinischen Risiken flir Schilddriisener-
krankungen und Diabetes, wie auch Kérperhaltung und
Fitness.

® Zusatzlich kann bei den Untersuchungen auch der
Impfstatus kontrolliert werden.

Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT. Ihr Kind und
Sie sind es uns wert und wichtig.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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ZUTATEN

1kg gewdrfeltes Rindfleisch
500 g Schalotten
*1 Essloffel Tomatenmark

*1 Essloffel Paprikamark
*2 Essloffel Butter

*2 Glaser Fleischbrihe
*2 Teel6ffel Salz

* Teeloffel Pfeffer

Fleisch in einen Topf geben, genligend Wasser hinzufi-
gen, bis das Fleisch bedeckt ist und solange kochen, bis es
weich wird. Fleisch abtropfen lassen und das Kochwasser
beiseitestellen. Schalotten reinigen, in einen Topf geben
und in so viel Wasser leicht kochen, dass sie bedeckt sind.
In einem Topf Butter schmelzen lassen. Tomaten- und
Paprikamark hinzugeben und gut durchkochen. Dann das
gekochte Fleisch, Schalotten, Salz und Pfeffer hinzufiigen
und leicht mischen. 2 Glaser des beiseitegestellten
Fleischwassers entnehmen und es in den Topf hinzugeben.
Nachdem es kocht, weitere 10 Minuten bei schwacher
Hitze kochen lassen. Warm servieren.

MALZEMELER
1kg kusbasi dana eti Dana eti, bir tencereye alinarak tzerini gegecek kadar su ve
500 g arpacik sogan bir miktar tuz ilavesiyle yumusayana kadar pisirilir. Et stzu-

*1 yemek kasigi domates salcasi

*1 yemek kasidi biber salcasi
*2 yemek kasigi tereyadi

*2 su bardagdi et suyu

*2 cay kasigi tuz

*1 cay kasigi karabiber

lerek haslama suyu kenara ayrilir. Arpacik soganlar temizle-
nerek bir tencereye alinir ve tzerini gececek kadar suda diri
kalacak sekilde hafifce pisirilir. Bir tencereye tereyagi alina-
rak eritilir. Uzerine domates ve biber salcasi eklenerek
kokusu cikana kadar kavrulur. Ardindan Gzerine haslanan

etler, arpacik soganlar, tuz ve karabiber eklenerek hafifce
karistirilir. Kenara ayrilan et haglama suyundan 2 su bardagi

kadar alinarak tencereye ilave edilir. Kaynadiktan sonra
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10 dakika kadar kisik ateste pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die

Maftabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

*Olcii tablosu igin
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CULLAMA
FRIKADELLEN

ZUTATEN

Fir die Frikadellen:
500 g Rinderhackfleisch

*/, Glas feiner Bulgurweizen
s Bund Petersilie

1 Zwiebel

*1 Teel6ffel Kreuzkimmel

*1 Teeloffel Nelkenpfeffer

*1 Teeloffel Pfeffer

*3 Teel6ffel Salz

Zur Beschichtung:

3 Eier

*3 Essloffel Mehl

*1 Essloffel Joghurt

/> Teeloffel Backpulver

*/, Teeloffel Salz

Zum Braten:
Ol

Fur die Tomatensauce:

Fir die Frikadellen die Petersilie sehr fein hacken. Die
Zwiebeln mit der dicken Seite der Reibe reiben.
Hackfleisch, Petersilie, Zwiebel, Bulgur, Salz und
Gewlrze in eine grole Schissel geben und 5-6 Minu-
ten gut durchkneten. Aus der Mischung walnussgro-
Re Stiicke entnehmen und durch leichtes Befeuchten
der Handflachen runde Frikadellen formen. Frikadel-
len mindestens 15 Minuten im Kuhlschrank ruhen
lassen. Wasser in einen groRen Topf geben und etwas
Salz hineinstreuen. Die Frikadellen in das kochende
Wasser geben und 3 Minuten kochen lassen. Die
gekochten Frikadellen aus dem Wasser nehmen,
abtropfen und abkihlen lassen. Zur Beschichtung
Joghurt und Eier verquirlen und nach und nach Mehl
hinzufiigen. Durch Zugabe von Salz und Karbonat
eine fliissige Mischung erhalten. Ol in einer breiten
Pfanne erhitzen. Frikadellen in die Eiermischung tau-
chen, den Uberschuss abtropfen lassen und beidsei-
tig in Ol braten. Die gebratenen Frikadellen auf ein
Papiertuch legen. Fir die Sauce die Butter in einer
Pfanne schmelzen und geriebene Tomaten, Salz und
Gewlrze darauf geben. Bei schwacher Hitze etwas
kochen lassen und beiseitestellen. In einer Schissel
Joghurt und Salz verquirlen. Frikadellen warm mit
Tomatensauce und Joghurt servieren.

*1,5 Glaser Tomatenplree

*1 Essloffel Butter

*, Teeloffel Salz

*/, Teeloffel Pfeffer

*1 Teel6ffel Paprikaschoten

*1 Teeloffel getrocknete Minze
Zur Verzierung:

*2 Glaser Joghurt

1 Knoblauchzehe

*, Teeloffel Salz

*Schauen Sie fur die
Maltabelle in den Index.



Kofte harci icin maydanozlar ¢ok ince kiyilir. Soganlar
rendenin kalin tarafiyla rendelenir. Genis bir kabin icine
kiyma, maydanoz, sodan, bulgur, tuz ve baharatlar ekle-
nerek 5-6 dakika iyice yogrulur. Hargtan ceviz buyukli-
gunde parcalar koparilir ve avug ici hafifce islanarak
yuvarlak kofteler olusturulur. Kofteler en az 15 dakika
buzdolabina alinarak dinlendirilir. Ardindan genis bir
tencereye su alinarak icine biraz tuz serpilir. Su kayna-
diktan sonra kofteler suyun icine atilarak 3 dakika kadar
pisirilir. Pisen kofteler suzilerek sudan alinir ve soguma-
ya birakilir. Kéftenin kaplamasi icin yogurt ve yumurtalar
cirpilir ve azar azar un eklenir. Tuz ve karbonat da ilave
edilerek akigkan bir harg hazirlanir. Genis bir tavaya sivi
yag koyularak isitilir. Kofteler, yumurtali harca batirilarak
fazlasi sizdirdllr ve sivi yagda arkali 6nli kizartilir. Kiza-
ran kofteler bir kagit havlu tzerine ¢ikarilir. Sos igin bir
tavada tereyadi eritilerek tizerine domates rendesi, tuz
ve baharatlar eklenir. Kisik ateste biraz kaynadiktan
sonra kenara alinir. Bir kasede slzme yogurt ve tuz
cirpilir. Kofteler sicak olarak yaninda domates sosu ve
sizme yogurt ile servis edlilir.

GULLAMA
KOFTE

MALZEMELER

Kofte harci igin:

500 g dana kiyma

*/» su bardagdi ince bulgur
s demet maydanoz

1 kuru sogan

*1 cay kasigi kimyon

*1 cay kasigi yenibahar
*1 cay kasigi karabiber
*3 cay kasidi tuz
Kaplamasi igin:

3 yumurta

*3 yemek kasigi un

*1 yemek kasigi yogurt
*/> cay kasigi karbonat
*/> cay kasigi tuz
Kizartmak igin:
Siviyag

Domates sosu igin:

*1,5 su bardagi domates rendesi

*1 yemek kasigi tereyagi

*, cay kasig tuz

*/> cay kasigi karabiber

*1 cay kasigi pul biber

*1 cay kasigi kuru nane
Sunum igin:

*2 su bardagi stizme yogurt
*/> cay kasigi tuz

*Olcii tablosu igin

icindekilere bakiniz.
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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 ergénzende
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 €in
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.




BROT-KADAYIF
MIT SAUERKIRSCHE

UND MILCHCREME

KAYMAKLI
VISNELI
EKMEK
KADAYIFI

ZUTATEN

1 Packung mittelgroRes
kochbereites Brot-Kadayif
(300 g)

*6 Glaser Zucker
*5 Glaser Wasser
Saft von : Zitrone
500 g Kirschen (entkernt)
Fiir den Uberguss:
Milchcreme
gemahlene Pistazien

MALZEMELER

1 paket orta boy hazir ekmek
kadayifi (300 g)

*6 su bardagi toz seker
*5 su bardadi su
/> limonun suyu

500 g vigne (cekirdekleri
cikarilmig)

Uzeri icin:

Kaymak
Toz Antep fistigi

*Schauen Sie fur die *Olcii tablosu icin

Maltabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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Brotkadayif mit der gebratenen Flache nach unten in ein
etwa doppelt so groes Blech wie der Kadayif legen. Mit
warmem Wasser benetzen und bedecken, 15 Minuten lang
erweichen lassen. Dann das Uberschissige Wasser in der
Schale ablassen und den Kadayif ruhen lassen. Fir den
Sirup Zucker und Wasser in einen grofen Topf geben,
mischen und aufkochen lassen. Wenn es kocht, Kirschen
und Zitronensaft hinzufigen. Wenn der Sirup wieder zu
kochen beginnt, diesen vom Herd nehmen. Das
Kadayif-Blech auf den offenen Herd stellen und den Sirup
darauf giellen. Den Sirup, der sich an den Seiten des
Tabletts ansammelt, mit Hilfe einer Schopfkelle langsam
Uber den Kadayif giellen, damit der Kadayif den gesamten
Sirup vollstandig aufsaugen kann. Nachdem der Kadayif
den Sirup vollstandig aufgenommen hat, das Blech vom
Herd nehmen und abkihlen lassen. Nach dem Abkuhlen in
Scheiben schneiden. Mit Milchcreme und gemahlene Pista-
zien servieren.

Ekmek kadayifi, kizarmis ylizeyi alta gelecek sekilde, kadayif-
tan yaklasik iki kat buyik bir tepsi icine koyulur. Uzerini
gececek kadar ilik su ile 1slatilir ve yumusamasi icin 15 dakika
kadar bekletilir. Ardindan tepside kalan fazla su stzdaralir
ve kadayif beklemeye alinir. Serbeti icin genis bir tencereye
toz seker ve su ilave edilerek karistirilir ve kaynamaya biraki-
lir. Kaynamaya baslayinca icine visneler ilave edilir ve limon
suyu eklenir. Serbet tekrar kaynamaya baslayinca ocaktan
alinir. Kadayif tepsisi agik olan ocada alinarak Uzerine serbeti
doékalar. Tepsinin kenarlarinda biriken serbet, kepce yardi-
miyla kadayifin Uzerine yavas yavas gezdirilerek kadayifin
tim serbeti iyice gekmesi saglanir. Kadayif, serbeti tama-
men cektikten sonra tepsi ocaktan alinir ve sogumaya biraki-
lir. lyice soguduktan sonra dilimlenir. Uzerine kaymak ve toz
Antep fistigi koyularak servis edilir.
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EIN WUNDER AUS DER ERDE:

DIE SURBKARTOFFEL 4%

YERELMASI ‘o=

Die SiiBkartoffel (auch Batate oder WeilRe Kartoffel), aus der Familie der Korbblutler, ist
ein Wintergemise, das unter der Erde wachst. Die SuBkartoffel, aullen dunkel und
innen weil}, ist eine Wurzelpflanze mit silem Aroma. Ihr Geschmack gleicht der Arti-
schocke und dem Rettich und ihre Form ahnelt der Kartoffel. Obwohl die Heimat der
Sullkartoffel Nordamerika ist, wird sie in vielen Teilen der Welt angebaut. Die Stl3kar-
toffel, die sowohl roh als auch gekocht verzehrt werden kann, verleiht Gerichten,
Suppen und Salaten nicht nur einen kostlichen Geschmack, sondern bietet aullerdem
viele gesundheitliche Vorteile. Die StiBkartoffel zeichnet sich als reiche Quelle an Vita-
minen und Mineralstoffen aus, da sie unter der Erde wachst. Sie ist ein natlrliches Anti-
oxidans und bietet Schutzfunktionen in vielen Aspekten des Koérpers. Da sie keine
Starke enthalt, gehort sie zu den Lebensmitteln, die Blutdruck- und Diabetespatienten
problemlos verzehren kénnen.

Papatyagiller ailesinden olan yer elmasi, topragdin altinda yetisen bir kis sebzesidir. Disi
koyu renkli, ici beyaz olan yer elmasi, tatli bir aromaya sahip olan bir kék bitkidir. Tadi
enginar ve turpa, sekli ise patatese benzetilmektedir. Yer elmasinin ana vatani Kuzey
Amerika olmakla birlikte diinyanin pek ¢ok yerinde yetistirilmektedir. Hem ¢ig hem
pisirilerek tuketilebilen yer elmasinin yemeklere, ¢orbalara ve salatalara enfes bir lezzet
katmasinin yani sira saglik agisindan da pek ¢ok faydasi bulunmaktadir. Yer elmasi, topra-
gin altinda yetistiginden dolayi zengin bir vitamin ve mineral deposu olarak on plana
gtkmaktadir. Dogal bir antioksidan olan yer elmasi, pek ¢ok konuda viicudu koruyucu bir
ozellige sahiptir. icinde nisasta bulundurmamasindan dolayi tansiyon ve seker hastalari-
nin da rahatga tiketebilecegi besinler arasindadir.
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UNTERSTUTZT DAS VERDAUUNGSSYSTEM

Die SuRkartoffel enthalt viele B-Vitamine. Diese
Vitamine helfen bei der Produktion von Salzsau-
re und beugen Bauchschmerzen vor. Gleichzei-
tig unterstitzt sie als sehr gute Ballaststoffquel-
le das Verdauungssystem, indem sie die Bewe-
gungen im Darm normalisiert.

SiINDIRIM SISTEMIiNi DESTEKLER

Yer elmasinin iceriginde bolca B vitamini bulunur
ve bu vitaminler hidroklorik asit Uretimine
yardimci olarak mide agdrilarinin dniine geger.
Ayni zamanda c¢ok iyi bir lif kaynadi olan yer
elmasi, bagirsaklardaki hareketlerin normalles-

mesini saglayarak sindirim sistemini destekler.

REGULARIERT DEN CHOLESTERIN-SPIEGEL

Da die Sul3kartoffel eine gute Ballaststoffquelle
ist, hilft sie, den Cholesterinspiegel im Kérper zu
regulieren. Losliche Ballaststoffe in ihrem Inhalt
gleichen den Cholesterinspiegel aus, indem sie
den schlechten Cholesterinspiegel senken.
Daher wird die Su3kartoffel besonders fir Men-
schen mit hohem Cholesterinspiegel empfohlen.

KOLESTEROLU DUZENLER

Yer elmasi iyi bir lif kaynagi oldugundan viicuttaki
kolesterol seviyesinin dizenlenmesine yardimci
olur. icerigindeki ¢oziinebilir lifler, kéti kolesterol
dengeler.

seviyelerini  dusurerek kolesteroli

Ozellikle kolesterolii yiiksek kisilerce tiiketilmesi
onerilir.

KREBSVORBEUGEND

Die SuRkartoffel enthélt eine Substanz namens
,Inulin®, die schitzende Eigenschaften gegen
viele Krankheiten hat. Diese Substanz bietet
einen hervorragenden Schutz gegen viele

Krebsarten, insbesondere gegen Dickdarmkrebs.

KANSERE KARSI KORUMA SAGLAR

Yer elmasinin icinde, viicudu pek ¢ok hastaliga
karsi koruyucu 6zelligi bulunan “indlin” adli madde
bulunur. Bu madde, kolon kanseri basta olmak
Uzere pek cok kanser turtine karsi blyik koruma
saglar.

EIN NATURLICHES ANTIOXIDANS

Die Sulkartoffel ist ein natirliches Antioxidans.
Sie enthalt antioxidative Vitamine wie Vitamin C,
Vitamin A und Vitamin E. Diese Vitamine tragen
zusammen mit anderen Verbindungen dazu bei,
freie Radikale aus dem Kérper zu entfernen und
den Korper gegen viele Krankheiten wider-
standsfahig zu machen.

DOGAL BiR ANTIOKSIDANDIR

Yer elmasi dogal bir antioksidandir. iceriginde C
vitamini, A vitamini ve E vitamini gibi antioksidan
vitaminler bulunur. Bu vitaminler, diger bilesikler-
le birlikte viicuttan serbest radikallerin atilmasina
yardimci olur ve vicudu pek ¢ok hastaliga karsl
direncli hale getirir.

EIN WAHRER KALIUMSPEICHER

Die Sul3kartoffel enthalt noch mehr Kalium als die
Banane, die fur ihren hohen Kaliumgehalt
bekannt ist. Kalium ist sehr wichtig fur gesunde
Muskeln und Knochen. Die SuRkartoffel starkt
Knochen und Muskeln und hilft, das Risiko von
Osteoporose, die im spateren Alter auftreten
kann, zu reduzieren.

TAM BiR POTASYUM DEPOSUDUR

Yer elmasi, potasyum iceriginin yliksek olmasi ile
bilinen muzdan bile daha fazla potasyum barindi-
rir. Potasyum, kas ve kemiklerin saglikli olmasi igin
cok 6nemlidir. Yer elmasi da kemikleri ve kaslari
glglendirerek ilerleyen yaslarda ortaya cikabile-
cek olan kemik erimesi riskini azaltmaya yardimci
olur.
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EINE GUTE EISENQUELLE

Die SuRkartoffel gehort zu den Lebensmitteln mit
hohem Eisengehalt. So sehr, dass die Eisenmenge
in SuBkartoffeln der Eisenmenge in rotem Fleisch
nahekommt. AuBerdem enthalt die SuBkartoffel
kein Fett und kann unbeschwert verzehrt werden.
Sie ist eine sehr gesunde Quelle fir Menschen mit
Eisenmangel.

DEMIR KAYNAGIDIR

Yer elmasi, demir icerigdi yiksek besinlerden biridir.
Oyle ki yer elmasinda bulunan demir miktari, kirmizi
etteki demir miktarina yakindir. Ayrica yer elmasi
yag icermez ve rahatga tuketilebilir. Demir eksikligi
sorunu yasayan kisiler icin cok saglikli bir kaynaktir.

VORTEILE FUR DIE HAARGESUNDHEIT

Die SuRkartoffel ist ein wahrer Eisenspeicher und
aullerdem auch reich an Kupfer und Vitamin C.
Eisen starkt die Haarwurzeln, wahrend Kupfer das
Haarwachstum fordert. Vitamin C ist sehr wichtig
fur die Kollagensynthese. Die Sul3kartoffel, die all
diese Vitamine und Mineralstoffe enthalt, ist damit
ein sehr wertvolles Lebensmittel fir die Haarge-
sundheit.

SAG SAGLIGINA FAYDALIDIR

Tam bir demir deposu olan yer elmasi, bakir ve C
vitaminleri bakimindan da zengindir. Demir, sa¢
koklerini guglendirirken bakir da sa¢ buylmesini
destekler. C vitamini ise kolajen sentezi igin ¢ok
onemlidir. Bu vitamin ve mineralleri bir arada bulun-
duran yer elmasi, sa¢ saglhdi agisindan ¢ok degerli

bir besindir.

BIETET UNTERSTUTZUNG DURCH MAGNESIUM

Die SuBkartoffel zeichnet sich auch durch ihren
Magnesiumgehalt aus. Magnesium wird fur die
Bereitstellung von Energie im Kérper, der Kontrolle
des Nervensystems und der Reinigung verwendet.
Es verhindert auch die Entwicklung einer Insulinre-
sistenz,
ausgleicht.

indem es den Blutzucker im Kérper

MAGNEZYUM DESTEGI SAGLAR

Yer elmasi, magnezyum igerigi ile de 6ne ¢ikar. Mag-
nezyum vicutta enerji saglama, sinir sistemini kont-
rol etme ve arinma gibi kisimlarda kullanilmaktadir.
Ayrica vicuttaki kan sekerini dengeleyerek insilin
direnci gelismesini de engeller.
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BIETET SATTIGUNGSGEFUHL

Die SuRkartoffel ist sehr reich an Ballaststoffen und
sehr kalorienarm. Mit ihrer faserigen Struktur sorgt
sie fur lange Zeit fur ein Sattigungsgefihl. Insofern
ist es problemlos moglich, dieses Lebensmittel in
Diaten einzusetzen. Es beschleunigt auch den
Stoffwechsel und hilft dem Kérper lebendiger und
aktiver zu arbeiten.

TOKLUK HiSSi VERIR

Yer elmasinin lif icerigi ¢ok yuksek, kalori orani ise
cok dusuktur. Lifli yapisiyla uzun stre tokluk hissi
saglar. Bu bakimdan diyet uygulamalarinda rahatca
kullanmak ~ mumkindir.  Ayrica metabolizmayi
hizlandirarak daha canli ve aktif calismasina yardimci
olur.
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Auch wenn der Verzehr der SulBkartoffel

gesundheitlich unbedenklich ist, kénnen bei
Ubermdlligem Verzehr Nebenwirkungen wie
Durchfall und Magenbeschwerden auftreten.
Aus diesem Grund ist es notwendig es kontrol-
liert zu konsumieren.

Saglik agisindan herhangi bir zarari bulunma-
yan yer elmasinin, asiri tiketimi durumunda
ishal, mide rahatsizligi gibi yan etkileri olabilir.
Bu sebeple kontrollii olarak tiiketmeye dikkat
etmek gerekir.
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SuBkartoffeln griindlich waschen und abtrocknen. Je nach
GrélRe in zwei oder drei Teile teilen, ohne sie zu schalen.
Knoblauchzehen schalen und zerdricken. Olivendl in eine

ZUTATEN

500 g Sulkartoffeln
2-3 Knoblauchzehen
*3 Essloffel Olivendl
*1 Teeloffel Pfeffer
*2 Teeloffel Salz

Schissel geben und zerdrickten Knoblauch, Salz und Pfef-
fer hinzugeben und gut vermischen. Backpapier in eine
Auflaufform legen. StRkartoffeln darauf legen. Die vorbe-
reitete Olivendlsauce Uber die SuRkartoffeln gielen und
von Hand mischen. In einem vorgeheizten Backofen bei
180 °C ca. 15-20 Minuten backen. Inzwischen Petersilie
reinigen und fein hacken. Die SitBkartoffeln aus dem Ofen

Einige Zweige Petersilie

nehmen, mit fein gehackter Petersilie bestreuen und warm
servieren.

MALZEMELER

EOOE At Yer elmalari iyice yikandiktan sonra kurulanir. Kabuklari

S AT soyulmadan, buyukliklerine gore iki ya da l¢ parcaya bolu-

*3 yemek kasigi zeytinyagi
*1 cay kasigi karabiber

nlr. Sarimsaklarin kabuklari soyularak ezilir. Zeytinyagi, bir
kaseye alinarak igine ezilmis sarimsaklar, tuz ve karabiber

e e eklenerek iyice karistirilir. Bir firin kabinin igine yagh kagit

Birkag dal maydanoz

serilir. Uzerine yer elmalari koyulur. Hazirlanan zeytinyagli

sos, yer elmalarinin Gzerine gezdirilir ve el ile karistirilir.
Onceden isitilmis 180 °C firinda 15-20 dakika kadar pisirilir.
Bu sirada maydanozlar temizlenerek ince ince kiyilir. Yer

d elmalarini firndan ¢ikardiktan sonra Uzerine ince kiyilmig
*Schauen Sie fur die *Olgu tablosu igin

M Rea S e e L maydanoz serpilerek sicak olarak servis edilir.
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SUPPE

YER ELMASI

CORBASI

ZUTATEN
400 g SuBkartoffeln

SUBKAR-
TOFFEL-

-

=k

4KISILIK
4PER.

30

40 DK

1Liter Hihnerbrihe Sullkartoffeln und Kartoffeln grindlich waschen, schalen =

1 grc?Be Kartoffel und in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein I

1Zwiebel hacken. Olivendl in einen breiten Topf geben und erhitzen. *

2 Knc|>b|a;1chzehen Zwiebeln und Knoblauch in den Topf geben und in Olivensl %

Z:(g)g] IS"?CFnleOI' . braten. Stlkartoffeln und Kartoffeln in den Topf geben und &

" Teseslc'cj)ffeel Krelz\L/JezE[(j)mmel weiter braten. Dann Hihnerbrihe, Salz und Gewirze hinzu-

w1/ TeelsFfel Pfeffer fugen und bei mittlerer Hitze bei geschlossenem Deckel

*1 Teel el Salz solange kochen, bis das Gemise weich ist. Die gekochte

Einige Zweige Dill Mischung mit einem Mixer klimpchenlos zerkleinern. Dann
Sahne hinzufiigen und gut mit der Suppe vermischen. Den
Herd abschalten, damit die Sahne nicht sauer wird. Dill reini-
gen, fein hacken und der Suppe hinzugeben. Die Suppe in

MALZEMELER Servierschalen aufteilen. Je nach Wunsch und Geschmack

400 g yer elmas| pur oder mit gerdsteten Brotstiicken warm servieren.

11 tavuk suyu

1 buyiik boy patates Yer elmalari ve patates iyice yikandiktan sonra kabuklari :

1kuru sogan soyulur ve kiguk kipler halinde dogranir. Sogan ve sarimsak &

4 ayiklanarak ince ince kesilir. Genis bir tencereye zeytinyagi -

2 dis sarimsak X 2 Zeyaiyes

20 ml sivi krermna koyularak isitilir. Sogan ve sarimsaklar tencereye eklenir ve .
zeytinyaginda kavrulur. Yer elmalari ve patatesler de tence- |

*3 yemek kasigi zeytinyadi
*1 cay kasigi kimyon
*/» cay kasigi karabiber

*1 gay kasIdi tuz

Birkag dal dereotu

reye ilave edilerek kavurmaya devam edilir. Ardindan tavuk
suyu, tuz ve baharatlar ilave edilerek sebzeler yumusayana
kadar kapagi kapali olarak orta ateste pisirilir. Pisen karigim,
blender ile pargalanarak purizsiz hale getirilir. Daha sonra
krema eklenerek ¢orbayla iyice karismasi saglanir. Kremanin
kesilmemesi icin ocadin alti kapatilir. Dereotlari temizlenerek
ince ince kiyilir ve corbaya karistirilir. Corba, servis kaselerine
paylastirilir. Arzuya goére sade olarak ya da kizarmig ekmek

*Schauen Sie fur die *Olcii tablosu icin

parcalari ile sicak olarak servis edilir.
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.




DUBLIN Sch/afZImmer

DUBLIN Couchgarnitur a DUBLIN Esszimmer

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

e
Tischlerei Kiche

Pawesiner Weg 27, 13581 Spandau - Berlin
Tel.:+49 (030) 33 50 70 41 - Fax:+49 (030) 33 50 70 43
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