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Yogurt cesitlerimiz -
kendine 6z hafif eksimsi tat

Klasik peynir
cesitlerimizide deneyiniz.
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Feinkost Fleischerei

Obst & Gemiise

Karl-Marx-Strafde 225,
12055 Berlin

Bus / Otobiis:
171, 246 (S+U Bhf. Neukélln)

U-Bahn:
U7 Neukolln -
S41, 542, S45, S46, S47 Neukolln

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

Tel: 030 /68 0536 06
Fax: 030 / 68 0536 07

Backwaren
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FILIALE NEUKOLLN 1

Unsere Filiale in der Karl-Marx-Straf3e ist unsere 7.
Filiale. Auf Uber 1400 m?2 bieten wir Ihnen taglich
frisches Obst, Gemuse und vor allem turkische
Snacks aus der eigenen Herstellung an. Ob fur den
kleinen Hunger zwischendurch oder als gemutli-
ches Fruhstick am Morgen.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

NEUKOLLN 1 SUBESI
—

Karl Marx StraBBe’'de yer alan subemiz, 7. subemiz-
dir.1400 m?' nin Uzerinde bir alanda hizmet verdigi-
miz subemizde, taze meyve ve sebzenin yani sira;
ogun aralarindaki kuguk atistirmalar ya da harika
bir sabah kahvaltisi icin unlu mamuller reyonu-
muzda kendi Uretimimiz olan Turk lezzetlerini

sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Moabit
Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

\

Neukolln 1

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

Badstr. 9, 13357 Berlin
Wedding 2

Muillerstr. 32A-33, 13353 Berlin
Spandau

Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg

Potsdamer Strafde 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

0000000000000

[m]: ks [m]
FOLGE UNS AUF FACEBOOK taéi o
Bizi FACEBOOK tan takip edin. 2 i




L

Animations-

Werbevideos

Social-Media-Design
und -Management

Ethno-Marketing

Werbu ng
..... Sle!

Grafik-Design b
AIIes fur lhren Erfolg,

Erstellung von

alles aus einer Hand! .. Radiospots

Unternehmens-
und Produktwer-
bungsvideos

Foto-Shooting

Webseiten

Bundesagentur jobcentg!'. Iobcentergﬁ

@& euroqida Gaumenschmaus @M jobcenterp fir Arbeit

SAHINGOL”
FLUGHAFEN

® KNAPPSCHAFT v@v World Health
© {3 Organization BE R BRANDENBURG

>>Ju|:_||.=nd,bl.=rufsegt.=nrur
L fir weine Gesundielt! \

sgdMbenutagenr  Jobcentersyy;  Jobcentersy i

AUTOHAUS
meray anAL HlosTermann  ANAAKA - INHHBAU

EVRES

@oi-caw  LNME

R Versicherungen




SCHWARZ

KARADENIZ'IN GiZLI CENNETI: SINOP d

Sinop liegt im Norden der Schwarzmeerregion, auf einer Landzunge, die sich an der nérdlichsten Spitze der
Turkei zum Meer hin erstreckt. Sinop ist eine Hafenstadt und die Heimat vieler Zivilisationen. Die Stadt besitzt
eine 6000-jahrige Geschichte, die bis ins Jahr 4500 v. Chr. zurUckreicht. Sie beherbergte Zivilisationen wie die
hethitische, phrygische, persische, romische, byzantinische, seldschukische und osmanische Zivilisation. Es gibt
viele Legenden Uber die Herkunft des Namens der Stadt Sinop, die das Tor der Kulturen darstellt. Laut einer
Legende hat Sinop seinen Namen von Sinope, der Konigin der Amazonen, die es einst beherbergte. Einer Legen-

de zufolge hie3 die Tochter des Flussgottes Aisopos in der griechischen Mythologie Sinope. Sinope brachte mit
ihrer Schénheit Zeus dazu, sich in sie zu verlieben. Zeus brachte Sinope nach Sinop, einem der schonsten Orte
der Welt, und der Name der Stadt anderte sich im Laufe der Zeit zu Sinop. Sinop, die 6000-jahrige Stadt der
legendaren Kriegerinnen der Amazonen und des weltberuhmten Philosophen Diogenes, die kulturelle Struktur,
die Naturwunder und das Meer, die das Erbe vieler Zivilisationen sind, bietet ihren Besuchern ein Erlebnis, das
sie fur viele Jahre lang im Gedachtnis behalten werden.

Sinop, Karadeniz Boélgesi'nin kuzeyinde, Turkiye'nin en kuzey ucunda denize dogru uzanan bir burun Uzerinde
yer almaktadir. Asirlar boyunca bir liman kenti olmus, pek cok medeniyete ev sahipligi yapmis Sinop, 6000 yillik
bir gecmise sahiptir. M.O. 4500 yilina tarihlenen gecmisi ile kent; Hitit, Frig, Pers, Roma, Bizans, Selcuklu ve
Osmanli gibi medeniyetlere ev sahipligi yapmistir. Tam bir kulturler gegidi olan Sinop sehrinin isminin nereden
geldigiyle ilgili pek ¢cok rivayet bulunmaktadir. Bir rivayete gdre Sinop ismini bir zamanlar ev sahipligi yaptigi
Amazonlarin kraligesi Sinope'den almistir. Baska bir rivayete goére ise Yunan mitolojisindeki Irmak Tanrisi
Aisopos'un kizinin adi Sinope imis. Sinope, guzelligiyle Zeus'u kendine asik etmis. Zeus da Sinope'yi, dinyanin en
guzel yerlerinden biri olan Sinop’a getirmis ve kentin adi zamanla Sinop'a donudsmus. 6000 yillik ge¢gmisi, ev
sahipligi yaptigi pek cok medeniyetin mirasi olan kulturel dokusu, doga harikalari ve deniziyle efsanevi kadin
savascilar Amazonlarin ve dUnyaca Unlu filozof Diyojen’in de kenti olan Sinop, ziyaretgilerine, hafizalarindan uzun
yillar silinmeyecek olan bir deneyim sunmaktadir.




Es ist moglich, in Sinop viele Orte zu finden, an denen die Spuren ihrer tief verwurzelten Geschichte zu
spuren sind. Einer davon ist die Burg von Sinop, die sich im Stadtzentrum befindet und eines seiner
Wahrzeichen ist. Es wird angenommen, dass die Burg erstmals von Einwanderern erbaut wurde, die
Sinop im 7. Jahrhundert v. Chr. besiedelten und kolonisierten. Sie wurde in den folgenden Perioden
repariert und erhielt mit Erganzungen ihre heutige Form. Die Burg Sinop, die auf der vorlaufigen Liste
des Weltkulturerbes steht, besitzt 2.050 Meter lange, 25 Meter hohe und 3 Meter breite Mauern. Eine
besondere Bedeutung kommt dem historischen Gefangnis von Sinop zu, das sich im Inneren der
Burg befindet. Nachdem die Innenburg aus der Zeit der Seldschuken lange Zeit als Werft genutzt
wurde, wurde 1882 ein Gefangnis darin errichtet. 1996 wurde das auch als ,Alcatraz von Anatolien”
bekannte Gefangnis geschlossen, in ein Museum umgewandelt und fur Besucher gedffnet.

Koklu bir tarihi ve essiz bir kulturel dokuyu bunyesinde barindiran Sinop'ta, tarihin izlerinin hissedile-
cedi pek ¢ok nokta bulmak mumkudndudr. Bunlardan biri, kent merkezinde bulunan ve Sinop'un
simgelerinden olan Sinop Kalesi'dir. Kalenin, ilk olarak M.O. 7. ylzyilda Sinop'a yerlesip koloni kuran
gbécmenler tarafindan yapildigi dasunulmektedir. ilerleyen dénemlerde de onarilmis ve ilavelerle
bugunku halini almistir. UNESCO Dunya Mirasi Gegici Listesi'nde yer alan Sinop Kalesi, 2.050 metre
uzunlugunda, 25 metre yuksekliginde ve 3 metre genisliginde duvarlara sahiptir. Kalenin i¢ kisminda
bulunan Sinop Tarihi Cezaevi ise ayri bir Sneme sahiptir. i¢ kale, Selcuklular zamanindan itibaren uzun
bir sure tersane olarak kullanildiktan sonra 1882 yilinda i¢ kaleye bir cezaevi yaptirilmistir. “Anadolu’'nun
Alcatraz'l” olarak da bilinen cezaevi 1996 yilinda bosaltilarak muzeye cevrilmis ve ziyarete aciimistir.
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DAS HISTORISCHE GEFANGNIS
TARIHI KAPALI CEZAEVI
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Eine weitere sehenswerte Burg in Sinop ist die Boya-
bat Burg im Bezirk Boyabat. Die Burg, die bekannter-
maRBen im 7. Jahrhundert v. Chr. erbaut wurde, erhebt
sich an einem dominierenden Punkt. Die am hochs-
ten Punkt der Stadt gelegene Burg Boyabat tragt die
Spuren romischer, byzantinischer und osmanischer
Architektur. Abgesehen davon gehéren das Archaolo-
giemuseum, das Ethnographiemuseum, die Felsen-
graber in den Bezirken Boyabat und Duragan, die
Karawanserei Durakhan und das Denkmal der
Seemartyrer zu den Orten, die von Geschichtsliebha-
bern gern besucht werden. Es gibt viele Kirchen,
Moscheen und Graber in Sinop, an denen Glaubens-
tourismus stattfindet. Die Alaaddin-Moschee, die
Suleyman-Pervane-Medrese, die Seyyid-Bilal-Mo-
schee, die Balatlar-Kirche, das Yesil-Grabmal, das
Sultan-Hatun-Grabmal und das Cece-Sultan-Grabmal
sind einige der wichtigsten Glaubenszentren.

Sinop'ta gorulmesi gereken bir diger kale de Boyabat
ilcesinde bulunan Boyabat Kalesi'dir. M.O. 7. ylzyilda
insa edildigi bilinen kale, bolgeye hakim bir noktada
yuUkselmektedir. Kentin en ylUksek noktasinda bulunan
Boyabat Kalesi; Roma, Bizans ve Osmanli mimarisinin
izlerini tasimaktadir. Bunlar disinda; Arkeoloji Muzesi,
Etnografya Muzesi, Boyabat ve Duragan ilgelerinde
bulunan kaya mezarlari, Durakhan Kervansarayi ve
Deniz Sehitleri Aniti gibi noktalar, tarih severlerin ugrak
yerlerindendir. inanc turizmine de ev sahipligi yapan
Sinop'ta pek ¢ok kilise, cami ve turbe bulunmaktadir.
Alaaddin Camii, SUleyman Pervane Medresesi, Seyyid
Bilal Camii, Balatlar Kilisesi, Yesil Turbe, Sultan Hatun
Turbesi, Cege Sultan Turbesi dnemli inang merkezlerin-
den bazilaridir.




Sinop liegt in einer fur alle Arten von Tourismus geeigneten Geographie und bietet mit seinen Hohlen, Seen,
Wasserfallen, Hochebenen und Stranden wunderbare Moéglichkeiten fur Naturliebhaber. Agcacgal im Bezirk
Duragan und die inalti-Héhlen im Bezirk Ayancik faszinieren die Besucher mit ihrem mystischen und geheimnis-
vollen Aussehen. Die Tatlica-Wasserfalle, die sich im Bezirk Erfelek befinden, bestehen aus 28 Wasserfallen, die
im selben Tal aufgereiht sind. Sie sind mit dieser Besonderheit weltweit einzigartig. In diesem Naturschutzgebiet
ist es auch maglich, Aktivitaten wie Picknicks, Ausfluge und Trekking zu unternehmen. Besonders sehenswert
sind auch die Wasserfalle Gerze Sorgun und Turkeli Catak. In Sinop befindet sich auch die Hamsilos-Bucht, der
einzige Fjord der Turkei, der sich im Naturpark Hamsilos befindet. Der Naturpark Hamsilos ist eine Naturwunder-
region mit zwei herrlichen Naturhafen, den Hamsilos und Aklimman Buchten. Diese Region, die eine der besonde-
ren Orte von Sinop ist, ist zusammen mit den Seen inceburun und Sarikum flir die meisten Besucher ein Muss.

Turizmin her ¢esidine uygun bir cografyada bulunan Sinop; madaralari, gdlleri, selaleleri, yaylalari, sahilleri ile
doga severler icin de birbirinden guzel olanaklar sunmaktadir. Duragan ilgesindeki Agcacal ve Ayancik ilcesindeki
inalti magaralar mistik ve gizemli gérintuleriyle ziyaretcileri blyUlemektedir. Erfelek ilcesinde bulunan Tatlica
Selaleleri, ayni vadi icinde art arda siralanmis 28 selaleden olusmaktadir ve bu &zelligiyle dUnyada benzeri yoktur.
Dogdal sit alaniolan bu bélgede piknik, gezi, trekking gibi aktiviteler yapmak da mumkundur. Ayrica Gerze Sorgun
Selaleleri ve Turkeli Catak Selaleleri de gorulmeye degerdir. Sinop, Hamsilos Tabiat Parki'nda bulunan ve Turki-
ye'nin tek fiyordu olan Hamsilos Koyu'na da ev sahipligi yapmaktadir. Hamsilos Tabiat Parki hem Hamsilos hem
de Akliman Koyu gibi muhtesem guzellikteki iki dogal limani bir arada bulunduran doga harikasi bir boélgedir.
Sinop’un en ézel alanlarindan biri olan bu bélge, Sinop’un diger cazibe noktalarindan olan inceburun ve Sarikum
Golu disinda ziyaretgilerin pek cogunun mutlaka ugradigi bir yerdir.

Es ist moglich, diese einzigartige und niedliche Stadt am Schwarzen Meer, auf dem See-, StraBen- und Luftweg
zu erreichen. Alle zwei Wochen fahren Schiffe von Istanbul nach Sinop. Die Stadt kann von Uberall in der Turkei
Uber StraBenwege erreicht werden. Besucher, die Flige bevorzugen, kdnnen den Flughafen Sinop nutzen. Sie
kdnnen das Zentrum mit dem Taxi oder mit einem Minibus vom Flughafen erreichen, der sich in einer Entfer-
nung von nur 8 km vom Stadtzentrum befindet. Im Zentrum von Sinop und seinen Stadtteilen stehen verschie-
dene Unterkunftsmaoglichkeiten zur Verflgung.

Karadeniz'in 6zgUn ve sirin kenti Sinop’a deniz yolu, karayolu ve hava yolu ile ulasmak mumkuindur. istanbul'dan
Sinop'a 2 haftada bir kere gemi kalkmaktadir. Kente, Turkiye'nin her yerinden karayolu ile ulasilabilir. Hava yolunu
tercih edecek ziyaretgciler ise Sinop Havaalani'ni kullanabilir. Kent merkezine 8 kmn mesafede bulunan havalima-
nindan taksi ya da dolmuslarla merkeze ulasilabilmektedir. Sinop merkezde ve ilgelerde gesitli konaklama sece-
nekleri de mevcuttur.

b s o T i .
DIE ERFELEK TATLICA WASSERFALLE
ERFELEK TATLICA $ELALELERi

L T i IR Pt

07/28



prr

o Sl o Ul YT AR N ey
=3 e — = i - o i’

g -

L TR j N

e :

&

ASKA

LARS RESORT2SPA

ANTALYA, | LAAA

ASKA ASKA ASKA ASKA

RIVER SUITES GRAND PRESTIGE BAYVIEW RESORT

ANTALYA | Lama HAMANGAT S0E ALKHYA  BanTwles

ASKAGROURP



ASKA

HOTELS

LARA RESORT & SPA » RIVER SUITES » GRAND PRESTIGE « BAYVIEW RESORT = JUST IN BEACH




10/28

FLEISCH

500 g Lammfleisch (in Wurfel
geschnitten)

*1 Glas Nierenbohnen
(Feuerbohnen)

1 Zwiebel

*15 Glas Maiskorner

*1 Essloffel Tomatenmark

*1 Kaffeeloffel rote Paprikaschoten
*5 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel Salz

1,5 | warmes Wasser

MALZEMELER

500 g kusbasl kuzu eti

*1 su bardagi barbunya

1adet sogan

*5 su bardagdi tane misir

*1 yemek kasigl domates salcasi
*1 tath kasigi pul biber

*5 yemek kasigl tereyadi

*1 tath kasigi tuz

1,5 I sicak su

MAISSUPPE MIT

*Schauen Sie fir die *Olcu tablosu icin
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz. [J

SETLI MISIR
CORBASI

Nierenbohnen und Mais in getrennten Topfen kochen, aber
sie sollten nicht zu sehr erweichen, danach abtropfen lassen
und beiseitestellen. Gewlrfeltes Fleisch in einen tiefen Topf
geben und solange rosten, bis es seinen Saft freisetzt. Wenn
das Fleisch kurz davor ist, das Wasser aufzunehmen, fein
gehackte Zwiebeln hinzufugen. Butter hinzufUgen und die
Zwiebeln braten, bis sie rosa werden. Tomatenmark und
Salz hinzufUgen und weiter braten. Nierenbohnen und Mais
darauf geben und gut vermischen. Dann heiBes Wasser
hinzugeben, den Herd niedrig stellen und 45-50 Minuten
kochen lassen. Nach dem Kochen den Herd abstellen und
eine Weile ruhen lassen. Warm servieren.

Barbunya ve misir ayri tencerelerde hafif diri kalacak sekilde
haslanir, sizulur ve kenara alinir. Derin bir tencereye kusbasi
etler alinir ve suyunu salana kadar kavrulur. Suyunu cekme-
ye yakinken ince kiyllmis soganlar, etlere ilave edilir. Uzerine
tereyadi eklenerek soganlar pembelesene kadar kavrulur.
Salca ve tuzu ilave edilerek bir sire daha kavurmaya devam
edilir. Uzerine, barbunya ve misir da eklenip guzelce karistiri-
lir. Ardindan Uzerine sicak suyu eklenir ve ocagin alti kisila-
rak 45-50 dakika kadar pismeye birakilir. Pistikten sonra
ocagin alti kapatilir ve bir sure dinlendirilir. Sicak olarak
servis edilir.



Bakliyata siir yazilsa, DERE olurdu sairi...

/Bakligat Urunleri en iyi mendlerdir bizim insanimiz icin. Piring, nohut, bulgur, mercimek varsa sofrada, gézlek

ve mide bayram eder mutlaka. Istah artar, mutlu olunur hep birlikte. Bakliyat Grinleri “Bugun ne pisirsem?”
sorusunun en kolay cevabidir, doyurucu ve lezzetli pek ¢cok tarifin ise ana malzemesidir.

Hele kuru fasulye.. ille de o...
Bizim yorelerde her evin bas tacidir kuru fasulye. Kimi zaman digin sofralarinin vazgecilmezi olur, kimi zaman
lokantadaki “pilav Ustinin”. Bazen sogandir katidi, bazen de tursu. Etlisi de olur, sade kendisi de. Ama olmazsa

olmaz piring pilavi... Baska seye ihtiya¢ duymaz, tek basina parlatirlar sofrays.

Bazen memleket hasreti; ama en ¢ok da ana’ 6zlemidir o. En gizel kuru fasulyeyi annemiz yapar ¢ionkid. Onun
tadi da, kokusu da silinmez yireklerden.

Anadolu topraklarinda huzurlu bir yuvanin aynasidir kuru fasulye. O pisiyorsa bir evde, aile olunmus demektir.

Asker ocagindakilerin anne 6zlemini, gurbettekilerin sila hasretini anlatan siirdir kuru fasulye, sairi
DERE Bakliyattir, okuyan sizler.

Anadolunun bereketli topraklarinda yetisen bakliyat mahsuillerini 6zenle sectik ve sizler igin
DERE ambalajlarinda paketledik. Tek arzumuz, leziz olsun kuru fasulyeniz...

Ho ex

tosya
Piring

d,\ll FASLLNI

L=
h,.f,,fw f;

Annenizin pisirdigi gibi olsun isterseniz,
markasi Dere Bakliyat olsun dersiniz...




* SINOP
MANTISI

ZUTATEN

Fur den Teig:

*3 Glaser Mehl

*1 Glas lauwarmes Wasser
1Ei

*1 Kaffeeloffel Salz

Fur die Fullung:

200 g Rinderhackfleisch
1 Zwiebel

*1 Kaffeeloffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel Salz

Zum Bestreichen:

*2 Glaser Joghurt

1 geriebene Knoblauchzehe

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Clas grob gemahlene Walnusse

Fur die Sauce:
*5 Essloffe| O
*1 Teeloffel Paprikapulver

MALZEMELER

Hamuru icin:

*3 su bardagdi un

*1 su bardagdi ik su

1adet yumurta

*1 tatli kasigi tuz

ic harci icin:

200 g dana kiyma

1 adet sogan

*1 tatli kasig karabiber

*1 tath kasigl tuz

Uzeri igin:

*2 su bardagi yogurt

1dis rendelenmis sarimsak
*1 tatli kasigl tuz

*1 su bardagi iri cekilmis ceviz ici
Sosu icin:

*5 yemek kasigi sivi yag

*1 cay kasigi toz kirmizi biber

8KISILIK

Das Mehl in eine Knetschussel geben. Ein Ei hinzugeben. Dann mit
Salz bestreuen und leicht mischen. Solange kneten, bis ein weicher
Teig entsteht, indem nach und nach Wasser hinzugefligt wird. Den
Teig mit einem feuchten Tuch abdecken und 30 Minuten ruhen
lassen. Wahrenddessen fur die Fullung die Zwiebel sehr fein hacken
und mit Hackfleisch vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und beiseitestellen. Nachdem der Teig geruht hat, diesen in 3 gleiche
Teile teilen und jeden Teil mit Hilfe eines Nudelholzes ausrollen. Den
aufgerollten Teig in 2 cm groBe Quadrate schneiden. Die Fullung auf
jedes Stuck geben und schlieRen, indem man die Stucke in Dreiecks-
form von den Randern her zusammenfugt. Wasser und Salz in einen
groBen Topf geben und zum Kochen bringen. Danach die Manti (Ravi-
oli) hinzufigen. Die Ravioli solange kochen lassen, bis sie weich
werden und an die Wasseroberflache steigen, danach gut abtropfen
lassen. Zum BegiefRRen Joghurt, Knoblauch und Salz in einer Schussel
gut vermischen. Fur die Sauce Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Paprikaschoten hinzugeben und anbraten. Die Ravioli auf einen
Servierteller geben. Auf die Halfte der Ravioli erst den Joghurt, dann
die Sauce gieBen. Die andere Halfte reichlich mit gemahlenen
WalnUssen bestreuen. Warm servieren.

Un, genis bir yogurma kabina alnir. Uzerine 1 adet yumurta kirilir.
Ardindan tuz serpilir ve hafifce karistirilir. Azar azar ilik su ilavesiyle
yumusak bir hamur elde edene kadar guzelce yogrulur. Hamurun
Uzeri nemli bir bezle ortllerek 30 dakika dinlenmeye alinir. Bu sirada,
ic harci icin kuru sogan cok ince kiyllarak kiyma ile karistirilir. Uzerine
tuz ve karabiber ilave edilerek tatlandirilir ve kenara alinir. Hamur
dinlendikten sonra 3 esit parcaya bolunur ve her bir parca merdane
yardimiyla yuvarlak sekilde acilir. Acilan hamur, 2 cm’lik kareler halin-
de kesilir. Her bir parcanin igine hazirlanan hargtan koyulur ve kenarla-
rindan Ucgen sekilde birlestirilerek kapatilir. Pisirmek icin genis bir
tencereye su ve tuz eklenerek suyun kaynamasi beklenir. Ardindan
icine mantilar ilave edilir. Mantilar yumusayip suyun yuzeyine ¢ikana
kadar pisirilir ve stzaltr. Uzeri icin bir kdsede yodurt, sarimsak ve tuz
iyice karistirilir. Sosu icin sivi yad kiclk bir tavada kizdirilir. Uzerine toz
biber ilave edilerek kavrulur. Mantilar servis tabagdina alinir. Mantilarin
yarisinin Uzerine dnce yogurt sonra sos gezdirilir. Diger yarisinin Uzeri-
ne ise bolca ceviz ici serpilir. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

*Olcd tablosu icin dJ



Gesundheit fordern? Sportliches Training ,,auf Krankenschein“?

Warum warten, bis ein Leiden chronisch wird?

Nutzen Sie mit dem Funktionstraining eine Bewegungsthera-
pie, die mit Mitteln der Krankengymnastik und/oder Ergothe-
rapie gezielt auf einzelne Strukturen, wie Muskeln oder Gelen-
ke, einwirkt.

Sie kénnen damit lhre kérperlichen und seelischen Zustédnde
positiv beeinflussen und Ihre Schmerzen lindern.

Sie kénnen aktiv daran mitwirken, lhre Muskel-, Gelenk- und
Wirbelsaulenfunktionen zu erhalten.

(® KNAPPSCHAFT

Fir mune GeSundhelt!

Und Sie kénnen sowohl lhr allgemeines Wohlbefinden wie
auch lhre Beweglichkeit und lhre Leistungsfahigkeit verbes-
sern.

Oder fragen Sie lhre Arztin oder lhren Arzt nach Rehabilitati-
onssport, um lhre gesundheitlichen Ressourcen ganzheitlich
zu férdern.

Sie moéchten gesund werden und bleiben. Wir helfen Ihnen
gern dabei.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de



Mehl in eine RUhrschussel geben und Salz hinzufugen.
Langsam das Mehl hinzufigen und solange kneten, bis
man einen weichen Teig hat, der nicht mehr an den Handen
klebt. Den Teig mit einem feuchten Tuch abdecken und 30
Minuten ruhen lassen. Den geruhten Teig in 4 gleiche Teile
teilen. Die Stucke auf eine leicht bemehlte Arbeitsflache
o KHT LH mﬂ nehmen und mit Hilfe eines Nudelholzes dinn in eine
runde Form ausrollen. Den ausgerollten Teig mit Ol bestrei-
chen, mit 1 Essloffel Mehl bestreuen und von den Randern
zur Mitte in Viertel falten. Das gleiche Verfahren bei den rest-
lichen Stlucken wiederholen. Den vorbereiteten gefaltete
Phyllo-Teig zuruck auf die Arbeitsflache legen. Den gesam-
ten Phyllo-Teig der Reihe nach mit Hilfe eines Nudelholzes
ausrollen, beginnend mit dem ersten zubereiteten Phyllo.
500 g Mehl Dann in einer beschichteten Pfanne anbraten und immer
wieder wenden, bis er goldbraun ist. Warm servieren.

*1 Kaffeeloffel Salz
®* Un, bir yogurma kabina alinarak Uzerine tuz eklenir. Azar

azar su ilavesiyle ele yapismayacak kivamda yumusak bir
*1/,. Glas O hamur elde edilir. Hamurun Uzeri nemli bir bezle értulerek
30 dakika kadar dinlendirilir. Dinlenen hamur, 4 esit parcaya
bolunerek beze haline getirilir. Hafifce unlanmis tezgahin
Uzerine bir tane beze alinarak bir merdane yardimiyla yuvar-
MALZEMELER I“ak §§kilde incecik ac_;|I|rv. Acilan hamuir, SIV.I yag ile yaglanir ve
Uzerine 1 yemek kasigi kadar un serpilerek kenarlardan
ortaya dogru kare olacak sekilde dorde katlanir. Kalan beze-
lere de ayni islemler uygulanir. Hazirlanan katlanmis yufka-
1 tath kasigr tuz lar tekrar tezgaha alinir. TUm yufkalar énce ilk hazirlanan
yufkadan baslanarak tekrar bir merdane yardimiyla sirayla
acilir. Ardindan yapismaz bir tavada, alti ve Ustu kizarana

*2 Glaser Wasser

500 g un

*2 su bardagi su

*1, su bardadi sivi yad kadar cevrilerek pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die *Olcd tablosu icin 3
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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4 dicke Lauchstangen
Fur die Fullung:

3 Zwiebeln
WACIEISSTRENS

*2 su bardagi piring
*15 su bardagdi zeytinyadi
*1 tatl kasigl domates salgasi

Q
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U Li" U LL? ' s  \Wasser in einem tiefen Topf aufkochen. Die grinen Blattteile des
Ty Lauchs abschneiden und abtrennen. Zum Einwickeln werden nur
LAU b H die weiBen Teile verwendet. Die weil3en Teile des Lauchs in Langs-
richtung tief schneiden, dabei nicht vollstandig von der Mitte [6sen.
Auf diese Weise erhalt man dunne lange Blatter zum Einwickeln.
[ ] PI RHSH Lauch auf diese Weise in das kochende Wasser geben und
5-6 Minuten lang kochen, bis er leicht weich ist. Das Wasser des
Sﬂ RmRSI eingeweichten Lauchs ablassen und zum Abkuhlen beiseite-
stellen. FUr die Fullung Zwiebel hacken, die Petersilie reinigen und
fein hacken, den Reis grundlich waschen und das Wasser filtern
und alles in eine RUhrschussel geben. Alle restlichen Zutaten hinzu-
flgen und gut vermischen. Vom Lauch je ein Blatt entnehmen und
mit 1 Kaffeeloffel Fullung fullen. Nach rechts und links falten und als
Dreieck wickeln. Diese Schritte fortsetzen, bis alle Blatter fertig sind.
Die gefullten Blatter in einen Topf platzieren. Unter Zugabe von
ausreichend Wasser und etwas Salz bei mittlerer Hitze solange
kochen, bis es sein Wasser eingezogen hat. Es kann hei3 oder warm
*2 Glas Olivendl mit Joghurtsauce oder Zitronenschnitzen serviert werden.
*1 Kaffeeloffel Tomatenmark
*] Kaffeeloffel Paprikamark s Derince bir tencereye su koyularak kaynatilir. Pirasalarin yesil
] Kaffeeldffel Salz yaprakli kisimlari kesilerek ayrilir. Sarma igin sadece beyaz kisimlari
*] Kaffeelsffel Pfeffer kullanilacaktir. Pirasanin beyaz kisimlari, uzunlamasina, ortadan
] Kaffeelsffel rote Paprikaschoten .ta‘mfamen ayrilmayacak §ekild§ derin.ce kesilir. Bu sayéde sarma
1, Bund Petersilie icin ince uzm.!n‘yapraklar elde edllec.ektlr. Pirasalar bu_ sekilde kayna-
yan suyun icine atilir ve 5-6 dakika boyunca hafif yumusayana
kadar pisirilir. Yumu;ayan pirasalarin suyu suzduruUlerek sogumasi
icin bir kenara alinir. I¢ harci icin sogan yemeklik dogranir, mayda-
4 adet kalin pirasa nozlar temizlenerek incecik Kkiyilir, piringler iyice yikanip suyu stzU-
ic harciigin: [Gr ve hepsi bir karistirma kabina alinir. Kalan tim i¢c malzemesi de
3 adet sogan eklenerek glzelce karistirilir. Pirasalardan bir yaprak alinir ve igcine
1tath kasigi kadar i¢ hargtan koyulur. Bir saga dogru, bir sola dogru
katlanarak Ucgen sekilde sarilir. TUm pirasalar bitene kadar sarma-
ya devam edilir. Hazirlanan sarmalar bir tencereye dizilir. Uzerini
gecgecek kadar su ve bir miktar tuz ilavesiyle orta ateste suyunu
cekene kadar pisirilir. Sicak ya da ilik olarak yogurt sosu ya da limon
dilimleriyle servis edilebilir.

*1 tatl kasigl biber salcasi

*1 tath kasigi tuz

*1 tatl kasigl karabiber

*Schauen Sie fir die *Olel tablosu icin R
Y2 demet maydanoz MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.

*1 tatli kasigi pul biber




® UZUMLU CEViZLi
NOKUL

ZUTATEN

Fur den Teig:

*5,5 Glaser Mehl

*2 Essloffel Joghurt

1Ei

*15 Glas Ol

*1 Glas lauwarmes Wasser

1 Packchen trockene Hefe
*] Essloffel Zucker

100 g geschmolzene Butter
Fur die Fullung:

*1 Glas Zucker

*2 Glaser grob gemahlene WalnUsse
*1 Kaffeeloffel Zimtpulver
*2,5 Glaser Rosinen

Zum Bestreichen:

1 Eigelb

MALZEMELER

Hamuru igin:

*5,5 su bardadi un

*2 yemek kasigl yogurt
1adet yumurta

*15 su bardagdi sivi yag

*1 su bardagdi ilik su

1 paket kuru maya

*1 yemek kasigl toz seker
100 g eritilmis tereyadi

ic harci icin:

*1 su bardagi toz seker

*2 su bardagi iri gcekilmis ceviz ici
*1 tath kasigi tarcin

*2,5 su bardagdi kuru Gzum
Uzeri icin:

1adet yumurta sarisi

Die Rosinen in eine Schussel geben und erweichen, indem genu-
gend heiBes Wasser hinzugefugt wird. Trockenhefe in eine RUhr-
schussel geben. Dazu lauwarmes Wasser geben und gut mischen.
Nachdem die Hefe geschmolzen ist, Eier, Joghurt, Ol, Kristallzu-
cker hinzufugen und weiter rihren. Langsam das Mehl hinzufu-
gen und solange kneten, bis man einen weichen Teig hat, der
nicht mehr an den Handen klebt. Den Teig mit einem Tuch bede-
cken und 15 Minuten ruhen lassen. Wahrenddessen das Wasser
der eingeweichten Rosinen filtern und die Rosinen abtrocknen.
Rosinen in eine Schussel geben. Zucker, Walnusse und Zimt hinzu-
flgen, gut mischen und die Fullung vorbereiten. Den geruhten
Teig auf die Theke legen und in 8 gleiche Teile teilen. Eines der
Stucke auf die Theke legen, leicht bemehlen und mit einem
Nudelholz nicht zu dunn ausrollen. Geschmolzene Butter auf den
ausgerollten Teig streichen und groBzUgig mit der Fullung
bestreuen. Den Teig zu einer langen, dinnen Rolle ausrollen. Den
Teig in Rollen etwa 4 cm breit schneiden. In diesem Schritt kann
nach Wunsch eine runde Form gegeben werden, indem der Rand
gekrauselt wird. Diese Schritte fortsetzen, bis alle Stlcke fertig
sind. Vorbereiteten Nokul auf ein Backblech mit Backpapier legen.
Mit Eigelb bestreichen, im Backofen bei 180 °C 40 Minuten backen
und servieren.

Kuru Uzumler bir kaseye alinir ve Uzerini gegcecek kadar sicak su
ilave edilerek yumusamalari icin bekletilir. Bir yogurma kabina
kuru maya eklenir. Uzerine Ilik su ilave edilerek iyice karistirilir.
Maya eridikten sonra yumurta, yogurt, sivi yag, toz seker eklenerek
karistirmaya devam edilir. Azar azar un ilavesiyle, yumusak kivamli,
ele yapismayan bir hamur elde edilir. Hamurun Uzeri o6rtUlerek 15
dakika dinlenmeye birakilir. Bu sirada yumusayan kuru Uzumlerin
suyu sUzdurulerek kurulanir. UzUmler bir kaba alinir. Uzerine toz
seker, ceviz ve tarcin eklenerek glzelce karistirilir ve i¢ harci hazir-
lanir. Dinlenen hamur, tezgah Uzerine alinir ve 8 esit parcaya bdlu-
nerek bezeler olusturulur. Bezelerden biri tezgaha alinarak hafifce
unlanir ve merdane ile cok ince olmayacak sekilde yuvarlak olarak
acilir. Agilan hamurun Uzerine eritilmis tereyagi surGlur ve i¢ harg-
tan bolca serpilir. Hamur, rulo seklinde sarilarak uzun ince bir hale
getirilir. Rulo halindeki hamur, yaklasik 4 cm genisliginde kesilir.
Bu asamada arzuya gore kenarindan kivrilarak, yuvarlak sekil de
verilebilir. TUm bezeler bitene kadar sirasiyla bu islemlere devam
edilir. Hazirlanan nokullar, yagh kagit serilmis firin tepsisine yerles-
tirilir. Uzerlerine yumurta sarisi surulerek 180 °C firinda 40 dakika
kadar pisirilir ve servis edilir.

*Schauen Sie fir die
MaBtabelle in den Index.

*Olcd tablosu icin &)
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

[0

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.
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Eier und Zucker in einer tiefen RUhrschussel mit

einem Mixer schaumig schlagen. Wenn der Zucker

vollstdndig geschmolzen ist, Joghurt und Ol hinzuf-
gen und noch etwas weiter schlagen. Dann Maismehl,

*3 Glaser Maismehl Backpulver und Vanille hinzufigen und eine Weile

3 Eier weiterrhren. Zum Schluss 2 Essléffel Mehl hinzuge-
ben und weitere 1-2 Minuten vermischen. Dann die
Kuchenform gut einfetten. Den vorbereiteten
Kuchenteig in die Form gieBen. Im vorgeheizten
170 °C heiBen Ofen ca. 45 Minuten backen. Den

X1 = v 4
/2 Glas Ol Kuchen aus dem Ofen nehmen, eine Weile ruhen
1 Packchen Backpulver lassen, aus der Form nehmen und servieren.

*2 Essloffel Weizenmehl
*] Clas Zucker

*1 Glas Joghurt

1 Packchen Vanille
Yumurtalar ve toz seker, derin bir karistirma kabinda,

Ik('jpl'.]k koépuk bir kivam allr.wc.a}{a kadarvmikser ile <;|rp|v—
Ir. Toz seker tamamen eridiginde, yogurt ve sivi yag

eklenerek biraz daha cirpilir. Ardindan misir unu,

"3 su bardagi misir unu kabartma tozu ve vanilya ilave edilir ve bir sure daha

3 adet yumurta ciromaya devam edilir. Son olarak 2 yemek kasigi un
da eklenir ve 1-2 dakika daha karistirilir. Ardindan kek
kalibl, sivi yag ile guzelce yagdlanir. Hazirlanan kek
hamuru, kaliba doékulur. 170 °C 6nceden isitiimis firin-
*1su bardagi yogurt da ortalama 45 dakika pisirilir. Kek firindan cikarildik-

*1/5 su bardagi sivi yagd tan sonra bir sure dinlendirilip kaliptan c¢ikarilir ve
servis edilir.

*2 yemek kasigi bugday unu

*1 su bardagi toz seker

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya )

*Schauen Sie fir die *Olcd tablosu icin (&
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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BRUKSEL LAHANASI

O Rosenkohl, ein Mitglied der Familie der KreuzblUtler und ein enger Verwandter von Brokkoli und Blumenkohl,
ist eine Gemuseart mit kleinen Knollen und Blattschichten. Die Heimat dieses Wintergemuses ist nicht genau
bekannt, es wird aber vermutet, dass es aus dem Mittelmeerraum stammt. Obwohl nicht genau bekannt ist,
wie der in Europa viel verzehrte Rosenkohl zu seinem Namen kam, gibt es mehrere Theorien zu diesem
Thema (Latein: Brussels pullulat/Englisch: Brussels sprout/Deutsch Ubersetzt: Brisselsprossen). Eine Theorie
ist, dass dieses Gemuse, eine kleine Version von Kohl, nach der Stadt Brussel, die eine kleine Version der euro-
paischen Hauptstadte ist, benannt wurde. Einer anderen Theorie zufolge erhielt er diesen Namen, weil er in
seiner Form Kohl ahnelt und seine erste Massenproduktion in Brussel erfolgte. Die Popularitat des Rosen-
kohls, der auch in der Turkei angebaut wird, nimmt von Jahr zu Jahr zu.

0 Turpgiller ailesinden olan, brokoli ve karnabaharin yakin akrabasi Bruksel lahanasi, kicik yumrular seklinde
ve kat kat yapraklari olan bir sebze turtudur. Bir kis sebzesi olan Bruksel lahanasinin anavatani tam olarak bilin-
memekle birlikte Akdeniz kaynakli oldugu dustunulmektedir. Avrupa'da yaygin olarak tuketilen Bruksel laha-
nasinin ismini nasil aldigr tam olarak bilinmese de konuyla ilgili birkag teori vardir. Bunlardan biri; lahananin
kucuk bir versiyonu olmasi sebebiyle Avrupa baskentlerinin kiiguk bir versiyonu olan Bruksel sehrinin isminin
verilmis oldugudur. Bir diger teoriye gore ise sekil olarak lahanaya benzediginden ve ilk yi1ginsal Gretimi Bruk-
sel'de yapildigindan bu ismi almistir. TUrkiye'de de tarimi yapilan Bruksel lahanasinin taninirligi ginden gliine
artmaktadir.

Rosenkohl gehort in Bezug auf Antioxidantien, Mineralien, Vitamine und pflanzliche Proteine zu den vorteil-
haftesten grinen Blattgemusen. Es ist besonders reich an den Vitaminen A und C, Eisen und Kaliumminerali-
en. Es ist sowohl ein kohlenhydratarmes als auch ein kalorienarmes Gemuse. 100 g Rosenkohl haben nur etwa
42 Kalorien. Der Rosenkohl ist ein sehr nutzliches Lebensmittel, das haufig und gerne in Diatlisten aufgenom-
men wird.

Bruksel lahanasi, iceriginde bulunan antioksidan, mineral, vitamin ve bitki proteinleri agisindan en faydal
yesil yaprakli sebzeler arasinda yer almaktadir. Ozellikle A ve C vitaminleri, demir ve potasyum mineralleri
bakimindan zengindir. Hem dusuk karbonhidratli hem de az kalorili bir sebzedir. 100 gram Bruksel lahanasin-
da yaklasik 42 kalori bulunur. Ozellikle diyet yapanlarin listelerine eklemeleri énerilen cok faydal bir besindir.
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STARKT DIE KNOCHEN

Rosenkohl besitzt den hochsten Vitamin-K-Gehalt.
Es deckt mehr als 250 % des taglichen Vitamin-K-Be-
darfs des Korpers ab. Da Vitamin K in direktem
Zusammenhang mit der Knochengesundheit steht,
reduziert es, insbesondere im fortgeschrittenen
Alter, das Risiko von Knochenerkrankungen.

KEMIKLERi GUCLENDIRIR

Bruksel lahanasi, iceriginde en ¢ok K vitamini iceren
sebzedir. Vicudun gunlik K vitamini ihtiyacinin
%250'den fazlasini karsilamaktadir. K vitamininin
direkt olarak kemik sagligi ile ilgili olmasindan dolayi
ozellikle ilerleyen yaslarda gorulen kemik hastaliklari
risklerini azaltir.

EINE WAHRE ANTIOXIDANTIEN-QUELLE

Rosenkohl ist buchstablich eine Quelle von Antioxi-
dantien. Es neutralisiert freie Radikale und reduziert
das Risiko von Krankheiten. Es liefert Antioxidantien,
die der Korper braucht. Laut einer Studie wurde
festgestellt, dass beim Verzehr von 300 Gramm
Rosenkohl pro Tag geschadigte Zellen um fast 30 %
geheilt werden.

ANTIOKSIDAN DEPOSUDUR

Briksel lahanasi tam anlamiyla bir antioksidan
deposudur. Serbest radikalleri etkisiz hale getirerek,
hastaliklara yakalanma riskini dtsurar. Ayrica vucu-
dun ihtiya¢ duydugu antioksidanlari saglar. Yapilan
bir arastirmaya goére, gunde 300 gram kadar Bruksel
lahanasi tuketildiginde hasar gérmus hucrelerin
neredeyse %30 oraninda iyilestigi ortaya ¢cikmistir.

WIRKSAM GEGEN KREBS

Rosenkohl ist dafur bekannt, den Korper vor
bestimmten Krebsarten zu schltzen. Laut einer
Studie schitzt Rosenkohl den Korper vor krebserre-
genden Stoffen, und die Elemente im Gemuse deak-
tivieren schadliche Chemikalien.

KANSERE KARSI ETKILIDIR

Bruksel lahanasinin belirli kanser turlerine karsi
vicudu korudugu bilinmektedir. Yapilan bir arastir-
maya goére Bruksel lahanasi, kansere sebep olan
maddelere karsi vicudu korumakta; ayrica sebzenin
iceriginde bulunan bilesikler zararh kimyasallar
devre disi birakmaktadir.

BESCHLEUNIGT DEN STOFFWECHSEL

Rosenkohl enthalt erhebliche Mengen an verschie-
denen Arten von B-Vitaminen. Diese Vitamine
beschleunigen die Verdauungstatigkeit und die
Kalorienverbrennung. In Kombination mit seiner
reichhaltigen Faserstruktur wirkt er sich positiv auf
die BemuUhungen zur Gewichtsabnahme aus. Dank
Ballaststoffen halt das Sattigungsgefuhl langer an.
Daruber hinaus erhohen Ballaststoffe die Reini-
gungsgeschwindigkeit von Dickdarm und Darm.

METABOLIZMAYI HIZLANDIRIR

Bruksel lahanasi iceriginde, B vitamini c¢esitleri
onemli miktarlarda bulunmaktadir. Bu vitaminler
sindirim faaliyetini ve kalori yakimini hizlandirir.
Zengin lifli yapisi ile bir araya geldiginde bireylerin
kilo verme ¢abalarina olumlu etkisi vardir. Lif sayesin-
de tokluk hissi daha uzun surer. Ayrica lifler, kolon ve
bagirsaklarin da temizlenme hizini artirir.

REICH AN VITAMIN C

Eine Portion gekochter Rosenkohl (ca. 5-6 Stuck)
deckt mehr als 150 % des taglichen Vitamin-C-Be-
darfs ab. Er ist auBerdem sehr vorteilhaft fur die
Augengesundheit, unterstltzt die Eisenaufnahme
und tragt zur Kollagenproduktion bei.

C VITAMIiNi BAKIMINDAN ZENGINDIR

Bir porsiyon haslanmis Briksel lahanasi (5-6 adet),
gunluk C vitamini ihtiyacinin %150'sinden fazlasini
karsilamaktadir. Ayrica g6z sagligina iyi gelir, demir
emilimini destekler ve kolajen Uretimine katki saglar.
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KAMPFT GEGEN ALTERUNG (ANTI-AGING)

Der Verzehr von 5-6 gekochtem Rosenkohl pro
Tag schutzt die DNA und verzoégert oder verhin-
dert die Alterung der Zellen.

YASLANMA KARSITIDIR

Gunde 5-6 adet haslanmis Bruksel lahanasi
tuketilmesi DNA'y1 korumakta ve hucrelerin
yaslanmasini geciktirmekte ya da engellemek-
tedir.

REDUZIERT DAS RISIKO VON DIABETES

Viele Studien KreuzblUtler
aufgrund ihres starken Gehalts an Antioxidanti-
Diabetesrisiko

zeigen, dass

en und Ballaststoffen das
senken. Rosenkohl gleicht auBerdem den Blut-
zucker- und Insulinspiegel aus. Auf diese Weise
bekampft er Diabetes.

DIiYABET RISKIiNi AZALTIR

Yapilan pek ¢cok arastirma, guc¢lu antioksidan ve
lif icerikleri sebebiyle turpgiller ailesine mensup
olan sebzelerin diyabet riskini azalttigini goster-
mektedir. Bruksel lahanasi da ayni sekilde kan
sekeri ve insulin seviyelerini dengeler. Bu
sayede seker hastaligiyla savasir.
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SCHUTZT DAS HERZ

Rosenkohl bekampft Herzkrankheiten und
Entzindungen. Die darin enthaltenen Vitamine
C, Antioxidantien und Omega-3-Fettsauren
beugen Arteriosklerose vor, senken den Choles-
terinspiegel und schitzen den Korper vor
Bluthochdruck.

KALP DOSTUDUR

Bruksel lahanasi kalp hastaliklari ve iltihaplan-
malarla savasir. icerigindeki C vitaminleri, anti-
oksidanlar ve omega-3 yag asitleri birleserek
damar tikanikhgini onler, kolesterolu dusurur,
yuksek kan basincina karsi vicudu korur.

Aufgrund seiner gasbildenden Eigenschaft sollten
Personen mit Magenbeschwerden wie Geschwdren
oder Durchfall beim Verzehr von Rosenkohl vorsich-
tig sein. Er sollte nicht UbermdBig konsumiert
werden, da er zur Gruppe der Lebensmittel gehort,
die die Arbeitsfunktionen der Schilddriisenhormone
reduzieren.

Gaz yapici ozelliginden dolayi 6zellikle Ulser gibi
mide rahatsizligi yasayanlar veya ishal sorunu olan-
lar Bruksel lahanasi tliketimine dikkat etmelidir.
Tiroit hormonlarinin ¢calismasini azaltan yiyecekler
grubunda yer aldigindan asiri tiketilmemelidir.
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Biberli Tavuk-Hindi Dilim Salam 3
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? BIBER SEFASI

Gefliigelfleischwurst mit Rindfleischanteil
EPap fkaflocken in Scheiben

Egeturk Geflugelfleischwurst
mit Paprikaflocken

LEZZET, KALITE SEMBOLU

o /egeturk
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ZUTATEN

500 g Nudeln

300 g Rosenkohl
50 g Pinienkerne
50 g Parmesankase
*2 Kaffeeldffel Salz

*1 Kaffeeloffel rote
Paprikaschoten

*1 Teeloffel Pfeffer
*7 Essloffel Olivenol

11 Wasser

MALZEMELER

500 g makarna

300 g bruksel lahanasi

50 g cam fistigi

50 g parmesan peyniri

*2 tath kasigl tuz

*1 tath kasigi pul biber

*1 cay kasigl karabiber

*7 yemek kasigl zeytinyadi

11su

® BRUKSEL LAHANALI

MAKARNA

J

1 Liter Wasser in einen tiefen Topf geben und das Wasser
zum Kochen bringen. 1 Kaffeeloffel Salz hinzugeben. Die
Nudeln in den Topf geben und 6-7 Minuten kochen lassen.
Die auBeren Blatter des Rosenkohls entfernen, waschen,
und entsprechend ihrer GréBe in zwei Halften teilen. 4 EL
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den Rosenkohl in Ol
anbraten. Die Pinienkerne mit 2 EL Olivenol in einer separa-
ten Pfanne résten, bis sie Farbe annehmen. In der
Zwischenzeit die gekochten Nudeln in ein Sieb geben,
abtropfen lassen und in eine groR3e Schussel geben. Rosen-
kohl, Pinienkerne, rote Paprikaflocken, Pfeffer und Salz
hinzugeben und gut vermischen. Nudeln auf Servierteller
geben und fein geriebenen Parmesan daruber streuen.
Warm servieren.

Derin bir tencerenin igcine 1 litre su alinir ve kaynamaya bira-
kilir. Su kaynayinca 1 tatl kasigi tuz ilave edilir. Makarnalar
tencereye alinarak 6-7 dakika kadar haslanir. Bruksel laha-
nalarin dis yapraklari ayiklanir ve buyukltklerine goére ikiye
bolunerek yikanir. Bir tavaya 4 yemek kasigi zeytinyadi
alinarak isitilir ve Bruksel lahanalar yagda kavrulur. Ayri bir
tavada 2 yemek kasigi zeytinyadi ile cam fistiklari, renkleri
donene kadar iyice kavrulur. Bu sirada haslanan makarnalar
bir stzgece alinarak suyu suzulUr ve genis bir kaba alinir.
Uzerine Bruksel lahanalari, cam fistiklari, pul biber, karabi-
ber ve tuz da ilave edilerek iyice harmanlanir. Servis tabagi-
na alinan makarnanin Uzerine ince kesilmis parmesan ekle-
nir. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die
MaBtabelle in den Index.

*Oled tablosu icin &)
icindekilere bakiniz.
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P@SLNK@HL MiT Die Zwiebel in Halomondform schneiden und in eine
pASTIRMA groRe Pfanne geben. Zwiebeln im Olivendl rosa anbra-
: ten. Die aul3eren Blatter des Rosenkohls entfernen,
(pAgTQAMi) ggf. der Grol3e entsprechend halbieren und grundlich
waschen. Rosenkohl zu den Rostzwiebeln geben. Auf

e PHSTI RmHLI diese Weise gut anbraten und gelegentlich umruhren.
BRUKSEL Pastrami in Quadrate schneiden, nach Wunsch von

LQHQnHSI der vorhandenen Bockshornkleepaste befreien und in

die Pfanne geben. Alle Zutaten mischen und weitere
2-3 Minuten garen. Schwarzen Pfeffer und Salz hinzu-

ZUTATEN flgen und den Herd abstellen. Alles auf einen Servier-

teller geben und mit geriebenem Kase bestreuen.
500 g Rosenkohl

1 mittelgroRe Zwiebel

200 g Pastirma (Pastrami) Sogan, yarim ay seklinde dogranarak genis bir tavaya
*1 Teeloffel Pfeffer alinir. Zeytinyadi eklenerek pembelesene kadar kavru-
"1 Kaffeeloffel Salz lur. Bruksel lahanalarin dis yapraklari ayiklanarak

*5 Essloffel Olivendl

_ buyuklUklerine goére gerekirse ortadan ikiye bélunur
*4 Essloffel geriebener Kase

ve iyice yikanir. Hazirlanan Bruksel lahanalar, kavrul-
mus soganin Uzerine eklenir. Bu sekilde ara ara karisti-

rarak iyice kavrulur. Pastirmalar, arzuya gdre cemeni
500 g Bruksel lahanasi siyrilarak kare kare dogranir ve tavaya eklenir. Tum
1 adet orta boy sogan malzemeler karistirilarak 2-3 dakika daha pisirilir. Kara-
200 g pastirma biber ve tuz eklenerek ocagdin alti kapatilir. Bir servis
"1 cay kasigi karabiber tabagina alinan yemek, Uzerine rendelenmis peynir

*1 tath kasigl tuz

serpilerek servis edilir.
*5 yemek kasigl zeytinyadi

*4 yemek kasigl rendelenmis

peynir t

*Schauen Sie fir die *Olcl tablosu icin &)
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MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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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 Kiche
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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




