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ANADOLU’NUN GiZLI HAZINESI: TUNCELI

Tunceli liegt im oberen Euphrat-Abschnitt der ostanatolischen Region der Turkei, ist im Norden und Westen von den
Munzur-Bergen und dem Karasu-Fluss, im Osten von den Bingol-Bergen und dem Peri-Strom und im Suden mit
dem Keban-Staudamm-See umgeben. Die Geschichte von Tunceli, das aufgrund seiner Lage in einer sehr steilen
und bergigen Region eine sehr geschutzte Stadt ist, reicht bis ins Chalkolithikum zurldck. Bei den Ausgrabungen in
der Stadt wurden Ruinen bis aus dem Jahr 5500 v. Chr. gefunden. Die geschriebene Geschichte der Stadt begann im
Jahr 2200 v.Chr. Im Laufe der Geschichte haben viele Zivilisationen die Region dominiert. Die Stadt beherbergte viele
Zivilisationen wie die Hethiter, Urartier, Meder, Perser, Romer, Araber und Byzantiner und kam nach der Schlacht von
Manzikert unter die Herrschaft der TUrken. Die von den anatolischen Seldschuken, Menguceks und Akkoyuns regier-
ten Lander schlossen sich spater dem Osmanischen Reich an. Mit der Grindung der Republik wurde die Region
zunachst zu einer Provinz mit dem Namen Dersim und dann nahm sie den Namen Tunceli an.

Turkiye'nin Dogu Anadolu Bolgesi'nin Yukari Firat Bolumu’'nde yer alan Tunceli, kuzeyde ve batida Munzur Daglariile
Karasu Irmagi, doguda Bingdl Daglari ve Peri Suyu, guneyde Keban Baraji GAlu ile gevrilidir. Sarp ve daglik bir bolge-
de bulunmasi sebebiyle oldukg¢a korunakli bir kent olan Tunceli'nin tarihi Kalkolitik Cag'a kadar uzanmaktadir. Kentte
yaplilan kazi calismalarinda M.O. 5500 yilina ait kalintilar bulunmustur. Kentin yazili tarihi ise M.O. 220010 yillarda
baslamistir. Tarih boyunca bolgede pek cok medeniyet egemenlik kurmustur. Kent; Hititler, Urartular, Medler, Persler,
Romalilar, Araplar ve Bizanslilar gibi pek ¢cok uygarlida ev sahipligi yapmis; Malazgirt Savasi'nin ardindan Turklerin
hakimiyetine girmistir. Anadolu Selcuklularin, Menguceklerin ve Akkoyunlarin hukim strdugu topraklar daha sonra
Osmanli imparatorlugu’'na katilmistir. Cumhuriyet'in kurulmasiyla birlikte bélge énce Dersim sonra da Tunceli adiyla
il yapilmistir.

Tunceli, der verborgene Schatz Anatoliens, ist mit seinen historischen Denkmalern, touristischen Regionen und
Naturschdnheiten eine auBerst sehenswerte Stadt. In Bezug auf historische Artefakte ist Cemisgezek der reichste
Bezirk Tuncelis. Ganz oben stehen Werke wie Yeni Koy Hoyugu (Hohle des Neuen Dorfes), das sich unter dem
Keban-Dam-see befindet, die In Delikleri (Derwischzellen), die Yelmaniye Moschee, das Uzun Hasan Grab, der
Hamame-1 Atik, die Asagi (untere) Brucke, das Ferruh Sad Bey Grab, die Cemisgezek Burg und die Hamidiye Madrasa.

Anadolu'nun gizli hazinesi Tunceli; tarihi eserleri, turistik bdlgeleri ve dogal guzellikleri ile gezilip gérulmeye deger
sehirlerden biridir. Tarihi eserler bakimindan Tunceli'nin en zengin ilcesi Cemisgezek'tir. Bu eserlerin basinda Keban
Baraj GolU altinda kalan Yeni Koy Héyagu, in Delikleri (Dervis Hucreleri), Yelmaniye Camisi, Uzun Hasan Turbesi,
Hamam-1 Atik, Asagi Kopru, Ferruh Sad Bey Turbesi, Cemisgezek Kalesi ve Hamidiye Medresesi gelmektedir.

DER MUNZUR-FLUSS
MUNZUR NEHRI )




DIE PERTEK BURG
PERTEK KALESI

Ein weiterer Stadtteil von Tunceli, der fUr seinen historischen Reichtum bekannt ist, ist Pertek. Die
Spuren der Menglc¢ und Osmanen sind in den historischen Artefakten zu finden. Sehenswert sind die
Burg Pertek, die Celebi-Aga-Moschee, die Sagman-Moschee, die Sungur Bey-Moschee und die Sag-
man-Burg. Die Pertek Burg ist einer der wichtigsten touristischen Orte Tuncelis. Es ist ein sehr beein-
druckendes Bauwerk in Form einer Insel am Ufer des Flusses Murat. In der Vergangenheit bekam der
Keban-Dammsee dieses Aussehen, als er Uberflutet wurde. Die Burg kann mit Fischerbooten erreicht
werden. Eines der interessantesten historischen Uberreste dieser Zeit, bekannt als ,Cincikli-Zimmer*,
befindet sich unter den Wassern des Keban-Staudamms.

Tunceli’'nin tarihi zenginlikleriyle bilinen bir diger ilgesi de Pertek'tir. Bolgedeki tarini eserlerde Men-
gucluler ve Osmanlilarin izleri goralur. Pertek Kalesi, Celebi Aga Camii, Sagman Camii, Sungur Bey
Camii ve Sagman Kalesi gorulmeye degder eserlerdendir. Pertek Kalesi, Tunceli'nin en énemli turistik
noktalarindan biridir. Murat Nehri kiyisinda, ada seklinde bulunan ¢ok etkileyici bir yapidir. Gegmiste
Keban Baraj Golu'nun sular altinda kalmasiyla bu gorunumu almistir. Kaleye, balikgl tekneleri ile ulasil-
maktadir. Donemin tarihi kalintilarindan en ilginci ve “Cincikli Oda” adiyla bilenen yapi ise Keban Baraj
Golu sulari altinda kalmistir.

Zu den bekanntesten historischen Denkmalern von Tunceli zahlen die Grabsteine in Form von Widdern
und Schafen. In diesen Grabsteinen vereinen sich traditionelle Motive und mythologische Elemente,
eine Tradition, die von den Akkoyunlus stammt, die die Region eine Zeit lang regierten. Die Grabsteine,
die hauptsachlich im Dorf Saglamtas in PUlumur zu finden sind, stammen vermutlich aus der Zeit vor
etwa 300 Jahren.

Tunceli'nin en Unlu tarihi eserleri arasinda kog¢ ve koyun seklindeki mezar taslari da yer almaktadir.
Bolgede bir donem hakimiyet siren Akkoyunlulardan gelen bir gelenek olan bu mezar taslarinda gele-
neksel motiflerle mitolojik unsurlar bir arada bulunmaktadir. Yogun olarak PUlimur'dn Saglamtas
Kdéyu'nde rastlanan mezar taslarinin yaklasik 300 yil dncesine ait oldugu dustunulmektedir.

Die Brautzimmer und Hohlen im Stadtteil PUlumur von Tunceli gehéren zu den Werken, die ihr
Geheimnis bis heute bewahren. Es wurde festgestellt, dass es in den Tiefen der Hohlen in der Region,
in der die Steine gemeiRelt und in Hohlen umgewandelt wurden, einen Geheimgang gibt, der schat-
zungsweise wahrend der Urart-Zeit gebaut wurde. Abgesehen von diesen Werken gibt es in Tunceli
viele weitere Werke wie Moscheen, Kirchen, Brucken, Burgen, Medresen und Bader.

Tunceli’'nin PUlumur ilgesinde bulunan Gelin Odalari ve Magaralari, gizemini gunUmuze kadar koruyan
eserlerdendir. Urartular doneminde yapildigi tahmin edilen ve taslarin oyularak magaralar haline geti-
rildigi bolgede, magaralarin derinliklerinde gizli bir gecit oldugu da tespit edilmistir. Bu eserlerin disin-
da Tunceli'de daha pek ¢cok cami, kilise, kopru, kale, medrese ve hamam gibi yapilar bulunmaktadir.
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DER MUNZUR-TAL-NATIONALPARK |

MUNZUR VADISI MiLLI PARKI
L _ L L+

Tunceli ist eine Stadt, die ihre Besucher mit ihren Naturschdnheiten, ihrer Vegetation und ihrem
Heilwasser beeindruckt. Mit einer Flache von 42.000 Hektar imm Munzur-Tal, das sich zwischen Tun-
celi und Ovaclik erstreckt, befindet sich der Munzur-Tal-Nationalpark, einer der gréten National-
parks der Turkei. 1971 wurde er zum Nationalpark erklart und beherbergt ein sehr reichhaltiges
Okosystem wie endemische Pflanzenarten, verschiedene Tier- und Fischarten, Bache, Seen,
Schluchten, Wasserfalle und Kraterseen.

Tunceli; dogal guzellikleri, bitki drtusu ve sifali sulariyla da ziyaretgilerini etkileyen bir kenttir. Tunceli
ve Ovaclk arasinda uzanan Munzur Vadisi'nde 42 bin hektarlik bir alani kaplayan Munzur Vadisi Milli
Parki, Turkiye'nin en buyuk milli parklarindan biridir. 1971 yilinda milli park olarak ilan edilen bolge;
endemik bitki turleri, cesitli hayvan ve balik turleri, akarsular, gozeler, kanyonlar, selaleler ve krater
goller gibi cok zengin bir ekosisteme ev sahipligi yapmaktadir.

Ein weiteres Naturwunder, das mit seiner
Schénheit in Tunceli im Mittelpunkt steht,
sind die Munzur Wasserzellen (Gozeler). Hier
sprudelt Wasser aus der sogenannten Karst-
quelle in Form von 40 groBen und kleinen
Zellen in Schaumen. Das Wasser dieser 40
Zellen erzeugt im Tal den Munzurbach. Die
Munzur-Hohlen, die von den Einheimischen
als heilig angesehen werden, wurden zu
einem Naturschutzgebiet ersten Grades
erklart.

Tunceli'de guzelligiyle ilgi odagdi olan bir diger
dogda harikasi da Munzur Gézeleri'dir. Burada
su, karstik tabir edilen kaynaktan irili ufakli 40
goze seklinde, képukler halinde fiskirir. Bu 40
gozenin suyu, vadide de Munzur CayI'ni mey-
dana getirir. Yore halkinca kutsal kabul edilen
Munzur Gozeleri, 1. derece dogal sit alani ilan
edilmistir.




Der Mercan-Tal liegt innerhalb der Grenzen des Munzur Nationalparks und ist der ideale Ort fUr Aktivitaten wie
Spaziergange in der Natur, Camping und Picknicks. Im Tal, durch das der Bach Mercan flie3t, bilden sich, wenn im
Sommer das Eis auf den Bergen schmilzt, Gletscherseen. Das Kepir-Plateau im Bezirk Ovacik fasziniert seine Besu-
cher mit seinen klaren Bachen, grinen Wiesen und den Gletscherseen. Ein weiterer unverzichtbarer Ort, welcher
unbedingt besucht werden sollte, ist das Rabat-Tal, das verschiedenste Gruntone aufweist. Das Tal, in dem Berge,
Wasserfalle und historische Brlcken miteinander verwoben sind, wird von vielen einheimischen und auslandi-
schen Touristen speziell zum Bergsteigen besucht. Die Thermalgquelle Bagin, die sich im Bezirk Mazgirt befindet
und eine herrliche Aussicht bietet, ist einer der Orte, der zur Behandlung vieler Krankheiten besucht wird.

Munzur Vadisi Milli Park sinirlari igerisinde yer alan Mercan Vadisi, doga yUruyusleri, kamp ve piknik gibi aktivitele-
rin yapildigi en ideal yerlerden biridir. icinden Mercan Deresi akan vadide yazin dagdlardaki buzlar eriyince buzul
golleri olusmaktadir. Ovacik ilgesinde bulunan Kepir Yaylasi ise berrak dereleri, yemyesil cayirlari ve buzul gdlleriyle
gorenleri kendine hayran birakmaktadir. Tunceli ziyaretlerinin bir diger vazgegilmez noktasi, yesilin bin bir tonunu
barindiran Rabat Vadisi'dir. Daglarin, selalelerin, tarihi kdprulerin ic ice oldugu vadi, 6zellikle dagcilik sporu icin pek
cok yerli ve yabanci turist tarafindan ziyaret edilmektedir. Mazgirt ilgesinde bulunan ve muhtesem bir manzaraya
eslik eden Bagin Kaplicasl ise pek ¢ok hastaligin tedavisi icin ziyaret edilen noktalardan biridir.

Tunceli ist auch fUr Natursportarten sehr geeignet. Es bietet verschiedene sportliche Aktivitaten wie Bergsteigen,
Rafting, Skifahren und Trekking. Das Munzur-Gebirge im Norden von Ovacik und die Eichenhugel im Suden des
Bezirks, das Karasu-Aras-Gebirge und das Bagirpasa-Gebirge im Nordosten von Tunceli auf einer Hohe von 3.292
Metern eignen sich zum Bergsteigen, Trekking und Skifahren. Rafting kann im Munzur-Strom, im PUlumur-Strom
und dem Peri-Strom durchgefuhrt werden. Sowohl! die Tiefen als auch die FlieBgeschwindigkeiten dieser FlUsse
sind zum Rafting geeignet.

Tunceli,doga sporlariicin de elverisli kentlerden biridir. Dagclilik, rafting, kayak, dogda yurUyusu gibi sporlar icin farkh
alternatifler sunar. Ovacik’in kuzeyindeki Munzur sira daglari ile ilgenin glineyindeki meselik tepeler, Tunceli'nin
kuzeydogusundaki 3.292 metre yukseklikteki Karasu-Aras daglari ve Bagdirpasa daglari; dagcilik, doga yurlyusu ve
kayak icin uygundur. Munzur Cayi, PUlimur Cayi ve Peri Suyu'nda ise rafting sporu yapilabilmektedir. Bu akarsula-
rin gerek debileri gerekse akis hizlari raftinge uygundur.

Die Anreise nach Tunceli, in der in den letzten Jahren der Inlandstourismus immer beliebter wird, kann auf dem
Land- oder Luftweg erfolgen. Der nachstgelegene Flughafen von Tunceli ist der 130 km entfernte Flughafen Elazig.
Es gibt Direktfluge aus Stadten wie Istanbul, Ankara, Izmir und Antalya. FUr die Unterkunft gibt es fur jedes Budget
geeignete Alternativen.

Son yillarda i¢ turizmde giderek populerlesen bir kent olan Tunceli'ye ulasim kara ya da hava yoluyla saglanabilir.
Tunceli'ye en yakin havalimani, 130 km uzakliktaki Elazi§ Havalimani'dir. Buraya; istanbul, Ankara, izmir, Antalya
gibi sehirlerden direkt ucak seferleri duzenlenmektedir. Konaklama icin ise Tunceli'de her butceye uygun farkl

alternatifler yer almaktadir.

07/28



&

ASKA

JUST IN BEACH

ALAMYTA | HHCEW M

L
= ,
= g
— p it
== Awm
w
=21 B> Eit
e N ;i
w =
e ) M
e Qi
L g
|
b o™
< S “F
I._ o B _H.

dNOHASY




ASKA

HOEGELS

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




SULU
HEDIK

* SULU
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HEDIK

*2 Glaser Weizen

*1 Glas Kichererbsen
2 grune Paprika

1 Zwiebel

*2 Essloffel Tomatenmark

*2 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel trockenes
Basilikum

*] Teeloffel rote Paprikaschoten

*1 Kaffeeloffel Salz
1 Liter Wasser

MALZEMELER

*2 su bardadi bugday
*1 su bardagl nohut

2 adet yesil biber

1 adet kuru sogan

*2 yemek kasigr domates
salcasl

*2 yemek kasigl tereyag!
*1 tatl kasigl kuru reyhan
*1 cay kasigi pul biber

*1 tath kasigi tuz
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*Schauen Sie fir die *Olcu tablosu icin
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Weizen und Kichererbsen, die 1 Tag zuvor in separaten
Behaltern eingeweicht wurden, unter Zugabe von ausrei-
chend Wasser, um sie zu bedecken, mit Hilfe eines Siebs
filtern und beiseitestellen. 1 Liter Wasser in einen tiefen Topf
geben. Kichererbsen hinzufugen und kochen lassen. Nach-
dem die Kichererbsen eine Weile gekocht wurden (aber
nicht ganz durchgeweicht sind), Weizen hinzufugen.
Weizen und Kichererbsen zusammen weich kochen lassen.
Falls notwendig kann Wasser hinzugefugt werden. Zwie-
beln und grine Paprika fein hacken. In einer Pfanne die
Butter schmelzen und die Zwiebeln und Paprika anbraten.
Tomatenmark, trockenes Basilikum und rote Paprikaflo-
cken dazugeben und eine Weile weiter braten. Nachdem
der Geruch von Tomatenmark entflohen ist, den Herd
abschalten. Die vorbereitete Mischung Uber den kochenden
Weizen und die Kichererbsen gie3en. Salz hinzufigen und
gut mischen. Nach einer Weile bei schwacher Hitze kochen
und warm servieren.

1gln dnceden ayri kaplarda Uzerini gegecek kadar su ilave-
siyle islatilan bugday ve nohutlar, bir stzgec¢ yardimiyla
sUzUlerek kenara alinir. Derin bir tencereye 1 litre su koyulur.
Uzerine nohutlar eklenerek pismeye birakilir. Nohutlar diri
kalacak sekilde bir sure pistikten sonra igine bugday eklenir.
Bugday ve nohut yumusayincaya kadar pisirilir. Bu sirada su
ilavesi gerekirse ara ara su eklenir. Diger yanda kuru sogan
ve yesil biber ince ince dogranir. Bir tavada tereyadi eritile-
rek soganlar ve biberler kavrulur. Uzerlerine domates salcasi,
kuru reyhan ve pul biber eklenerek bir sGre daha kavurmaya
devam edilir. Salcanin kokusu c¢iktiktan sonra ocagin alti
kapatilir. Hazirlanan karisim, bu sirada kaynamakta olan
bugdday ve nohutun Uzerine doékulur. Tuzu da ilave edilerek
iyice karnistirilir. Bir sUre daha kisik ateste pisirildikten sonra
sicak olarak servis edilir.



Haydi Demle Bir Cay...

/Ccy bizim icin sadece bir icecek mi? Hayir, dedil tabii ki. \

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

Evet, cay bizler icin bir kUlturdir. Dilde sohbet, gonildeki muhabbet, dosta davettir...
isyerini ziyarete gelenlere karsi sevinc ifadesi, sevildiginin gdstergesi, ikramlarin en samimisidir. Eve gelen
misafirin daha kapidan girmesiyle ¢caydanhgin ocaga dogru harekete gecmesidir. Zengin fakir tanimadan

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

Ailemizi birlestiren, dostluklarimizi pekistiren, sohbetlerimizi koyu, muhabbetimizi engin kilan en gizel demler
ocaklarinizdan eksik olmasin. Yunus Emre ¢ayi sofralariniza nese, damaklariniza tat katsin.
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cay

YUNUS EMRE

sade yaprak cay




BKISILIK

6 PER.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln schneiden und in
Butter gut braten. Bratenfleisch und GewdUrze dazugeben und
eine Weile weiter braten. Die vorbereitete Fullung zum Abkuhlen

(QQREK Mﬁ ?"BRA’EENFLERBCH) beiseitestellen. Das Mehl in eine Knetschussel geben. Salz und

langsam Wasser hinzufligen und solange kneten, bis man einen
®* KAVURMALI
GcoOmMm
ausrollen. Nachdem der erste Filoteig ausgerollt ist, diesen auf ein

ZUTATEN gefettetes Backblech legen. Die gerostete Fleischfullung dazuge-

5 . ben und verteilen. Dann ein weiteres Teigblatt ausrollen und auf
Fur den Teig:

1 kg Mehl
*2 Glaser Wasser
*2 Kaffeeldffel Salz Fullungsschicht aufgelegt werden, bis die gesamte Fullung und

nicht haftenden Teig hat. Den Teig mit einem feuchten Tuch abde-
cken und eine Weile ruhen lassen. Vom ruhenden Teig walnuss-
grof3e Stucke entnehmen und mit Hilfe eines Nudelholzes auf
einer leicht bemehlten Arbeitsflache runde und dinne Filoteige

die Mischung legen. Danach nochmals Fullung darauf geben. Den

Vorgang fortsetzen, indem jeweils eine Teigschicht und eine

Fur die Fullung: der Teig aufgebraucht sind. In einem vorgeheizten Backofen bei

500 g Rind- oder ) 180 °C ca. 40 Minuten backen. Warm servieren.
Lammbratenfleischwurfel

2 Zwiebeln s  Tereyad! bir tavaya alinarak eritilir. Soganlar yemeklik dogranarak
200 g Butter

*1 Teeloffel Paprika
*] Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Salz
] Essl6ffel Ol ve azar azar su ilavesiyle yogrularak, ele yapismayacak bir hamur

elde edilir. Hamurun Uzeri nemli bir bezle értulerek bir stre dinlen-
MALZEMELER meye birakilir. Dinlenen hamurdan ceviz buyuklugunde parcgalar

Hamuru igin: koparilarak hafifce unlanmis tezgah Uzerinde bir merdane yardi-

tereyaginda iyice kavrulur. Uzerine kavurma ve baharatlar da
eklenerek bir sure pisirilir. Hazirlanan i¢c harci, sogumasi icin bir

kenara alinir. Hamuru igin, genis bir yogurma kabina un alinir. Tuz

1kgun miyla yuvarlak sekilde ince yufkalar acilmaya baslanir. ilk yufka
*2 su bardagi su acildiktan sonra yaglanmis firin tepsisine koyulur. Uzerine kavur-
*2 tatl kasigl tuz

Harci icin:

500 g dana/kuzu kavurma
2 adet kuru sogan

200 g tereyagdl

mali ic hargtan dokulur ve yayilir. Ardindan bir yufka daha aclilir ve
harcin Uzerine yerlestirilir. Uzerine tekrar harc koyulur. Tum harc ve
hamur bitene kadar bir kat yufka, bir kat harc olacak sekilde hazir-

lanarak isleme devam edilir. Ardindan, édnceden isitilmis 180 °C

*1 cay kasigl pul biber firlnda 40 dakika pisirilir. Sicak olarak servis edilir.
*1 cay kasigi karabiber -

- 5

VRt [EElefl eV *Schauen Sie fir die *Ol¢u tablosu icin &

*1 yemek kasigi sivi yag MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.




Her seyin
bagi saghk!

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 meine Gesundhelt!

Gesundheit fordern? Sportliches Training ,,auf Krankenschein“?

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




CHAMPIGNONS

MIT GEMUSE

® SEBZELI
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MANTAR

1 kg Champignons

2 Zwiebeln

4 mittelgroRe Tomaten
Einige Zweige Petersilie
*2 Essloffel Butter

*1 Teeloffel Pfeffer

*] Kaffeeloffel Salz

MALZEMELER

1 kg mantar

2 adet kuru sogan

4 adet orta boy domates
Birkac dal maydanoz

*2 yemek kasigi tereyad
*1 cay kasIgl karabiber

*1 tath kasigi tuz

®

AKISILIK
4PER.

Die gewaschenen und gut gereinigten Champignons
in Wurfel schneiden und in eine gro3e Pfanne geben.
Butter hinzugeben und bei starker Hitze kurz anbra-
ten. Wahrend die Champignons résten, Zwiebeln und

Tomaten im Wdurfelschnitt vorbereiten. Petersilie fein
hacken. Wenn die Champignons ihren Saft abgege-
ben haben, Zwiebeln hinzufugen und eine Weile
weiter rosten. Dann Tomaten und Petersilie hinzuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei schwacher
Hitze weitere 5-6 Minuten kochen lassen und warm

servieren.

Guzelce yikanip temizlenen mantarlar kUp kdp dogra-
nir ve genisce bir tavaya alinir. Uzerine tereyadi ilave
edilerek yUksek ateste bir sure kavrulur. Mantarlar kav-
rulurken sogan ve domatesler kip kup dogranarak
hazirlanir. Maydanozlar ince ince kiyilir. Mantarlar
suyunu saldiginda sodanlar eklenerek bir sure daha
kavrulur. Ardindan, Uzerine domatesler ve maydanoz-
lar eklenir. Tuz ve karabiber ilavesiyle tatlandirilir. Kisik
ateste 5-6 dakika daha pisirilir ve sicak olarak servis
edilir.

*Schauen Sie fir die *Olcd tablosu icin [

MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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HAZIRLOP * HAZIRLOP \
FRIKADELLEN KOFTE s

s Rote Linsen nur solange kochen, bis sie nicht ganz durch sind,

indem man so viel Wasser hinzufugt, dass sie bedeckt sind. Bulgur
ZUTATEN ) . .
hinzugeben und warten, bis der Bulgur anschwillt. In der
. . . Zwischenzeit Zwiebel in kleine Stucke schneiden. Zusammen mit
500 g feiner Bulgur (geeignet fur

Frikadellen) Basilikum und Salz in die Linsenbulgurmischung geben. Mehl
*1 Glas rote Linsen hinzufigen und kneten. Nachdem alle Zutaten grundlich durch-
*12 Glas Mehl geknetet sind, haselnussgroBe Stlcke aus der vorbereiteten Frika-
1Zwiebel dellenmischung entnehmen. In Lange von einem halben Finger

*4 Glaser Wasser Frikadellen formen, indem die Stlcke in der Handflache zusam-
*1 Kaffeeloffel Basilikum

*1 Kaffeeloffel Salz

Zum Bestreichen:

250 g Joghurt

Fur die Sauce:

100 g Butter

*1 Kaffeeloffel rotes Paprikapulver

MALZEMELER

mendrlckt werden. Die vorbereiteten Frikadellen 5-6 Minuten in
kochendem und gesalztemn Wasser garen lassen. Nach dem
Kochen aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen. Mit
Joghurt begieBen. Fur die Sauce die Butter in einer Pfanne
schmelzen und die roten Paprikaschoten anbraten. Die zubereite-
te Sauce Uber die Frikadellen gie3en. Warm servieren.

Kirmizi mercimek, Uzerini gececek kadar su ilavesiyle hafif diri
kalacak sekilde haslanir. Uzerine bulgur eklenerek bulgurlar sisene

kadar beklenir. Diger bir tarafta kuru sogan klguk kuguk dogranir.

500 g koftelik bulgur Reyhan ve tuz ile birlikte mercimekli bulgur karisimina ilave edilir.
*1su bardagi kirmizi mercimek Unu da eklenerek yodrulmaya baslanir. TUm malzeme iyice yogrul-
2 su bardagiun duktan sonra hazirlanan kofte harcindan findik bUyUklugunde

1adet kuru sodan
*4 su bardagi su

*1 tatli kasigi reyhan
*1 tatl kasigl tuz

parcalar koparilir. Koparilan pargalar avug i¢inde sikilarak yarim
parmak uzunlugunda kofteler elde edilir. Hazirlanan kofteler
kaynayan tuzlu suda 5-6 dakika kadar haslanir. Haslandiktan sonra
sudan cikarilarak suzaltr. Uzerine yodurt dékullr. Sosu icin bir

Uzeri igin:
250 g yogurt tavada tereyagi eritilerek kirmizi biber kavrulur. Hazirlanan sos,
Sosu icin: koftelerin Uzerine gezdirilir. Sicak olarak servis edilir.

o 100 g tereyagd! .

S *1 tath ka§|g| toz kirmizi biber *Schauen Sie fir die *Olcu tablosu icin

- MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz. [J



Q

* TAS
KEBABI

ZUTATEN

1 kg Hackfleisch
1Zwiebel

3 Kartoffeln

2 Tomaten

2 grune Paprika

5-6 Stk. Schalotten
*1 Essloffel Tommatenmark
*2 Essloffel Butter

*4 Essl|offel Olivenol
2 Lorbeerblatter

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Kaffeeloffel Pfeffer
1 Liter heiRes Wasser

MALZEMELER

1 kg dana kusbasi et

1 kuru sogan

3 patates

2 domates

2 yesil biber

5-6 adet arpacik sodan

*1 yemek kasigl domates salcasi
*2 yemek kasigl tereyadi
*4 yemek kasigl zeytinyadi
2 defne yapragdi

*1 tatl kasigi tuz

*1 tatl kasigl karabiber

BKISILIK

Das in Wurfel geschnittene Fleisch grundlich waschen und
abtropfen. Olivendl in einen groRen Topf geben, Fleischwurfel
hinzufugen und kochen. Zwiebel fein hacken. Nachdem das
Fleisch seinen Saft abgegeben hat, Zwiebeln, Lorbeerblatter und
Butter hinzufUgen und das Fleisch 5 Minuten braten. Dann Toma-
tenmark hinzugeben und weiter braten, bis der Geruch entflieht.
HeiBes Wasser hinzufigen, den Deckel schlieBen und ca. 50 Minu-
ten kochen lassen. Dann Salz und Pfeffer hinzugeben und das
Fleisch zart garen lassen. Wenn das Wasser zu diesem Zeitpunkt
zu wenig sein sollte, kann noch etwas heiBes Wasser hinzugefugt
werden. Wahrend das Fleisch kocht, die Kartoffeln in Wdurfel
schneiden. Mit Salz und etwas Ol vermischen, auf ein mit Backpa-
pier ausgelegtes Backblech legen. Tomaten vierteln, Schalotten
schalen und reinigen. Auf ein separates Backblech oder auf das
Blech legen, auf dem die Kartoffeln platziert wurden. In einem
vorgeheizten Backofen bei 180 °C solange backen, bis das Gemuse
gut gebacken ist. In der Zwischenzeit das gegarte Fleisch auf eine
Servierplatte geben. Mit Bratkartoffeln belegen. Den Tellerrand mit
gebratenen Tomaten und Schalotten garnieren. Grine Paprika-
schoten ebenfalls in groRe Stucke schneiden und auf den Teller
geben. Warm servieren.

Kusbasi etler guzelce yikanarak suzulur. Genis bir tencereye zeytin-
yagi koyularak Uzerine kusbasi etler ilave edilir ve pisirmeye basla-
nir. Kuru sogan ince ince dogranir. Etler suyunu salip cektikten
sonra soganlar, defne yapraklari ve tereyadi eklenerek etler 5
dakika kavrulur. Ardindan salgasi eklenerek kokusu ¢ikana kadar
kavurmaya devam edilir. Uzerine sicak suyu eklenerek kapagi
kapatilir ve bu sekilde 50 dakika kadar pisirmeye birakilir. Ardindan
Uzerine tuz ve karabiber eklenerek etler yumusayana kadar
pisirmeye devam edilir. Bu asamada suyu eksik kalirsa Uzerine
biraz daha sicak su ilave edilebilir. Etler piserken patatesler kip klp
dogranir. Tuz ve bir miktar sivi yag ile karistirilip yagli kagit serili
firin tepsisine alinir. Domatesler dérde bolunur, arpacik soganlar
temizlenir. Ayri bir firin tepsisine ya da patateslerin koyuldugu
tepsiye alinir. 180 °C firinda tUm sebzeler kizarana kadar pisirilir. Bu
sirada pisen etler servis tabagina alinir. Uzerine kizarmis patatesler
koyulur. Tabagin kenari, kizarmis domates ve arpacik soganlarla
suslenir. Yesil biberler de iri parcalar halinde dogranarak tabagin
Uzerine koyulur. Sicak olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die *Olcd tablosu icin (&
MaBtabelle in den Index. 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- Selbstandiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

1

ERENE] 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 €in
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.




H URMASI

IEB-DATTEL DE

ZUTATEN

500 g Mehl

200 g Butter (bei
Zimmertemperatur)

1 Ei

*15 Glas Joghurt

*15 Glas Milch

*1 Teeloffel Salz

Zum Braten:

Ol

Fir den Sirup:

*3 Glaser Wasser

*3 Glaser Zucker

*] Teeloffel Zitronensaft

MALZEMELER

500 g un

200 g tereyagdi (oda sicakliginda)
1adet yumurta

*15 su bardagi yogurt
*15 su bardagdi sut

*1 cay kasigl tuz
Kizartmak igin:

Sivi yag

Serbeti icin:

*3 su bardagi su

*3 su bardagi seker

*1 cay kasigl limon suyu

'ﬁﬂk?#és. Y

Fur den Sirup Wasser und Zucker in einem Topf aufkochen.
Nach 5-6 Minuten Kochen Zitronensaft hinzufugen, den
Herd abschalten und abkUhlen lassen. In eine groRe Schus-
sel Mehl, Butter und Salz geben und mischen. Danach Ei,
Joghurt und Milch hinzufugen. Alle Zutaten grundlich
durchkneten, bis man einen weichen Teig erhalt. Walnuss-
grof3e StlUcke vom vorbereiteten Teig entnehmen. In der
Handflache in Dattelform rollen, auf ein umgekehrtes Sieb
oder eine Reibe pressen/dricken. Ol in eine Pfanne geben
und die vorbereiteten Datteln in heiBem Ol braten und
abkuhlen lassen. Uber die warmen Siebdatteln den vorge-
fertigten und abgekuhlten Sirup gieBen. Nachdem sie den
Sirup ein wenig eingezogen haben servieren.

Serbeti icin, su ve seker bir tencereye alinarak kaynatilir. 5-6
dakika kadar kaynadiktan sonra icine limon suyu ilave edile-
rek ocagin alti kapatilir ve sogumaya birakilir. Genisce bir
kaba un, tereyagdi ve tuz eklenerek karistirilir. Ardindan Uzeri-
ne yumurta, yogurt ve sut eklenir. TUm malzeme iyice
yogrularak yumusak kivamda bir hamur elde edilir. Hazirla-
nan hamurdan ceviz buyukligunde parcalar koparilir. Avug
icinde yuvarlanarak hurma sekli verilir ve ters cevrilmis
kalbur ya da rende Uzerinde bastirilir. Sivi yagd tavaya eklenir
ve hazirlanan kalbur hurmalari kizgin yagda kizartilip sogu-
maya birakilir. llyan kalbur hurmalarinin Uzerine 6nceden
hazirlanip sogutulan serbet gezdirilir. Biraz ¢cektikten sonra
servis edilir.

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

*Olcd tablosu icin &)
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EINE HEILQUELLE IN DER |
WINTERLICHEN KUCHE:

O Der Lauch gehért zusammen mit Zwiebeln, Knoblauch und Frihlingszwiebeln zur gleichen Familie. Es
ist eine wichtige, sehr alte Pflanzenart, dessen Stangel und Blatter verzehrt werden kénnen. Obwohl
Lauch heute nicht so beliebt ist wie das restliche Gemuse aus dieser Familie, wurde es im Laufe der
Geschichte als eine sehr wichtige Nahrungsquelle konsumiert. Der erste Fund bezUglich des Lauchs, der
seit etwa 3000 v. Chr. angebaut wurde, geht bis auf die Romer zurlck. In der romischen Kiche war Lauch
ein sehr beliebtes Lebensmittel. Der berihmte romische Lebensmittelautor Apicious hatte Lauch in viele
seiner Rezepte aufgenommen. Die ROmer glaubten, dass sie ein gesundes Schlafmuster hatten, weil sie
nach jedem Abendessen einen Teller Lauch zu sich nahmen. Der romische Kaiser Nero hingegen konsu-
mierte regelmaBig in Ol gebratenen Lauch, weil er glaubte, dass seine Stimme damit ihre Schénheit
bewahren wurde.

dJ Sogan, sarimsak ve yesil sogan gibi bitkilerle ayni aileden olan pirasa, sapi ve yapraklan tuketilen ¢cok
yillik, 8nemli bir bitki taradur. Pirasa, ginimuzde familyasindaki sebzeler kadar populer olmasa da tarih
boyunca cok énemli bir besin kaynagi olarak tiketilmistir. Yaklasik olarak M.0. 3000 civarindan beri yetis-
tirilen pirasanin ilk kesfedilmesi Romalilara kadar dayanmaktadir. Pirasa, Roma mutfaginda ¢ok populer
bir besin olmustur. Romali Gnlt yemek yazari Apicious, pek ¢ok tarifinde pirasaya yer vermistir. Romalilar,
her aksam yemeginden sonra bir tabak pirasa tuketerek saglikli bir uyku duzenine sahip olduklarina
inanmislardir. Roma imparatoru Neron ise sesinin guzelligini koruduguna inandigi icin diizenli olarak
yagda pisirilmis pirasa tuketmistir.

Lauch war auch auf den ersten nationalen Emblemen von Wales zu sehen. Obwohl es viele Gerlchte zu
diesem Thema gibt, ist das bekannteste, dass der heilige David im Krieg mit den Sachsen im 6. Jahrhun-
dert den Soldaten befahl, Lauch auf den Helmen zu tragen und damit den Krieg gewonnen habe. So
wurde der Lauch zu dieser Zeit zum Symbol der nationalen Identitat von Wales. Lauch wurde in verschie-
denen Kulturen im Laufe der Geschichte als wertvolles GemUse angesehen und ist ein ballaststoffreiches
Gemuse und ein wichtiges Antioxidans. Dank der enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe ist es eine
sehr wertvolle Nahrungsquelle fur den Stoffwechsel.

Pirasa ayrica, Galler'in ilk ulusal amblemlerinde de yer almistir. Konuyla ilgili pek ¢ok rivayet olsa da en
bilineni 6. yy.'da Saxonlularla yapilan savasta Aziz David'in askerlerin migferlerine pirasa takmasini emret-
mesi ve boylelikle savasi kazanmasidir. Béylece pirasa o dénemde Galler'in adeta ulusal kimliginin
simgesi haline gelmistir. Tarih boyunca farkli kulturlerde degerli bir sebze olarak gérulen pirasa, lif baki-
mindan oldukgca zengin bir sebzedir ve énemli bir antioksidandir. icerisinde bulunan vitamin ve mineral-
ler sayesinde metabolizma igin ¢ok degerli bir besin kaynagidir.

ub
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EIN STARKES ANTIOXIDANS

Lauch enthalt ,Polyphenol”, ein sehr starkes Antioxi-
dans. Dieser Stoff schltzt unseren Korper vor freien
Radikalen, die der Entstehung verschiedener chroni-
scher Krankheiten den Weg o6ffnen.

GUCLU BIiR ANTIOKSIDANDIR

Pirasa, ¢cok guglu bir antioksidan olan “polifenol”
maddesini igerir. Bu madde, vicudumuzda bulunan
ve cesitli kronik hastaliklarin olusmasina zemin
hazirlayan serbest radikallere karsi koruma saglar.

STARKT DIE KNOCHEN

Lauch enthalt die wichtigsten Mineralstoffe, die der
Korper fur die Knochen- und Muskelgesundheit
bendtigt. Er enthalt viel Kalzium, welches die
Knochenentwicklung unterstutzt. AuBerdem ist er
reich an Kalium und Magnesium.

KEMIKLERI GUCLENDIRIR

Pirasa; kemik ve kas saghgi icin vicudun ihtiyaci olan
en 6nemli mineralleri bunyesinde barindirir. Pirasa-
nin icerisinde, kemik gelisimini destekleyen kalsi-
yum bol miktarda bulunur. Ayrica potasyum ve mag-
nezyum agisindan da zengindir.

SCHUTZT DIE GESUNDHEIT VON HERZ
UND GEFABEN

Lauch enthalt den Wirkstoff ,Kaempherol”, der die
BlutgefaBe vor freien Radikalen schutzt. Auf diese
Weise lasst er die BlutgefaBe ruhen. Er schitzt auch
die GefaBgesundheit, indem er die Stickoxidproduk-
tion reduziert und das Risiko von Bluthochdruck
verringert. In einer Studie wurde festgestellt, dass
Lauch bei regelmaBigem Verzehr sehr wirksam bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist.
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KALP-DAMAR SAGLIGINI KORUR

Pirasa, kan damarlarini serbest radikallere karsi koru-
yan “kaempherol” maddesi igerir. Bu sayede kan
damarlarinin dinlenmesini saglar. Ayrica nitrik oksit
Uretimini dusurerek damar saghgini korur ve hiper-
tansiyon riskini azaltir. Yapilan bir arastirmada,
pirasanin duzenli olarak tuketildiginde kalp ve
damar hastaliklari Gzerinde ¢ok etkili oldugu gorul-
mustur.

FEIND DER FETTLEIBIGKEIT

Mit seinem hohen Ballaststoffgehalt bietet Lauch bei
regelmaBigem und richtigem Verzehr ein Satti-
gungsgefuhl und verhindert lange Zeit das Bedurf-
nis nach Nahrungsaufnahme. DarUber hinaus hat er
eine schitzende Wirkung gegen Gewichtszunahme,
da er kein Fett enthalt.

OBEZITE DUSMANIDIR

Yuksek miktarda lif icerigi ile pirasa, duzenli ve dogru
bir sekilde tuketildiginde tokluk hissi vermekte ve
uzun sure yemek ihtiyacini 6nlemektedir. Ayrica
iceriginde yag bulundurmamasi sebebiyle kilo alimi-
na karsi koruyucu bir etki gostermektedir.

GUT FUR DEN SCHLAFRHYTHMUS

Lauch ist auch in Bezug auf den Schlafrhythmus
sehr nutzlich. Dank der enthaltenen Mineralstoffe
bringt er das Gehirn zum Schlafen und unterstutzt
dabei die kdrpereigene Selbsterneuerung.

UYKU DUZENI SAGLAR

Pirasa, uyku duzeni agisindan da cok faydalidir.
icerdigi mineraller sayesinde beyni daha rahat bir
sekilde uyku haline sokar ve bu slrecte vicudun
kendini yenilemesini destekler.
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LINDERT GELENKSCHMERZEN

Eine der Ursachen fur Gelenkschmerzen im Koérper
ist, dass Giftstoffe, die sich durch Lebensmittel im
Kérper angesammelt haben, eine Entzindung
zwischen den Gelenken verursachen. Lauch reinigt
mit seiner antioxidativen Wirkung den Korper von
diesen Giftstoffen und verhindert die Bildung von
Entzindungszellen. Der Verzehr von Lauch ist damit
eine der natUrlichsten Behandlungsmethoden bei
Gelenkschmerzen.

EKLEM AGRILARINA iYi GELIR

VUcuttaki eklem agrilarinin sebeplerinden biri,
besinler sebebiyle vicutta biriken toksinlerin eklem
aralarinda iltihaplara sebep olmasidir. Pirasa, antiok-
sidan 6zelligi ile vicudu bu toksinlerden arindirir ve
iltihapl hicre olusumunu engeller. Pirasa tiketmek,
eklem agrilarinin en dogal tedavi yontemlerinden
biridir.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

Dank seiner antioxidativen Eigenschaften bekampft
Lauch Infektionen im Korper. Er schitzt den Korper
wie ein Schild vor Krankheiten. Er ist besonders wirk-
sam bei der Reduzierung von Gesundheitsproble-
men, die in den Wintermonaten auftreten. Er beugt
auch druckinduzierten Schmerzen vor, indem er den
Sauerstoffgehalt des Korpers ausgleicht.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRIR

Pirasa, antioksidan 6zelligi sayesinde vucuda giren
enfeksiyonlarla savasir. Hastaliklara karsi vucudu
kalkan gibi korur. Ozellikle kis aylarinda yasanan
saglik sorunlarini azaltmada etkilidir. Ayrica vicudun
oksijen seviyesini dengeleyerek basing kaynakli
agrilarin 6nuine gecger.

Auch obwohl von Lauch keine ernsthaften Schd-
den flur den Kérper bekannt sind, kénnen durch
UbermdBigen Verzehr manche Probleme auftre-
ten. Aus diesem Grund sollte ein ubermaBiger
Konsum vermieden werden.

EINE GUTE FOLSAUREQUELLE

Lauch unterstutzt durch die enthaltene Folsdure die
Neubildung von Zellen. Der Konsum von Folsaure ist
sehr wichtig, insbesondere wahrend der Schwanger-
schaftsphasen von Frauen und in der Entwicklungs-
phase von Kindern. Die in Lauch enthaltene Folsaure
hilft auBerdem, gesundheitliche Probleme wie
Stress, Mudigkeit und Depressionen zu reduzieren,
indem sie das Verdauungssystem reguliert.

iYi BiR FOLIK ASIT KAYNAGIDIR

Pirasa, icerdigi folik asit sayesinde yeni hicre olusu-
muna destek vermektedir. Ozellikle kadinlarin hami-
lelik donemlerinde ve cocuklarin gelisim caglarinda
folik asit tuketimi ¢ok 6nemlidir. Pirasada bulunan
folik asit ayrica sindirim sistemini duzenleyerek stres,
yorgunluk, depresyon gibi saglik sorunlarinin azaltil-
masina destek olur.

GUT GEGEN ANAMIE (BLUTARMUT)

Der Mangel an Hamoglobin im Koérper fuhrt zu
Anamie und um das Hamoglobin zu erhéhen, ist
eine regelmaBige Eisenaufnahme erforderlich. Ein
Teller Lauch hilft, Andmie zu beseitigen, indem er
den taglichen Eisenbedarf des Korpers deckt.

KANSIZLIGA iYi GELIR

Vlcutta hemoglobin maddesinin eksikligi kansizliga
yol acar ve hemoglobinin yUkselmesi icin duzenli
sekilde demir alinmasi gerekmektedir. Bir tabak
pirasa, vicudun gunluk demir ihtiyacini karsilayarak
kansizlig1 gidermeye yardimci olur.

Pirasanin vicuda bilinen ciddi bir zarari bulunma-
sa da asiri tuketiminden dolayr bazi sikintilar
ortaya c¢ikabilir. Bu sebeple asiri tiketiminden
kacginilmalidir.
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LAUCH&UI
® PIRASALI KiS

ZUTATEN

Fur den Teig:

*4 Glaser Mehl

200 g Butter (bei
Zimmertemperatur)
2 Eier

*15 Glas Wasser

*1 Teeloffel Salz

Fur die Fullung:

2 Lauch

*2 Essloffel Ol

2-3 Scheiben Fetakase
*1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

MALZEMELER

Hamuru icin:

*4 su bardagi un

200 g tereyagdi (oda sicakliginda)
2 adet yumurta

*15 su bardagi su

*1 cay kasigi tuz

i¢ harci igin:

2 adet pirasa

Fur die Fullung den Lauch waschen und in Ringe schneiden. Ol in

einer Pfanne erhitzen. Lauch darauf geben und résten, jedoch
nicht schwarz werden lassen. Mit Salz und Pfeffer wlrzen und den
Herd ausschalten. Kase in kleine Wurfel schneiden und in die
vorbereitete Fullung geben und mischen. Die Fullung zur Seite
stellen. FUr den Teig Butter bei Raumtemperatur, Eier, Wasser und
Salz in eine groBBe Knetschussel geben und vermischen. Solange
kneten, bis ein weicher Teig entsteht, indem nach und nach
Wasser hinzugeflgt wird. Den vorbereiteten Teig mit Hilfe eines
Nudelholzes im Durchmesser der Tortenform rund ausrollen. Den
ausgerollten Teig in die leicht gefettete Tortenform legen. Mit einer
Gabel Locher in den Teig stechen, damit er nicht aufgeht, und 10
Minuten lang bei 180 ° C in einem vorgeheizten Ofen backen. Den
gebackenen Tarteteig aus dem Ofen nehmen und die Fullung gut
darauf verteilen. Danach erneut in den Ofen zuruckstellen und
weitere 20 Minuten backen lassen. Warm servieren.

ic harci icin pirasalar yikanarak halka seklinde dogranir. Bir tavaya
sivi yagd alinarak isitilir. Uzerine pirsalar eklenerek diri kalacaklari
sekilde kavrulur. Tuz ve karabiber de eklenerek ocagdin alti kapatilir.
Beyaz peynirler kUg¢uk kupler halinde dogranarak hazirlanan
harcin igine eklenir ve karistirilir. Hazirlanan harg, kenara alinir.
Hamuru icin, genisce bir yogurma kabina oda sicakhgindaki
tereyadl, yumurta, su ve tuz eklenerek karistirilir. Azar azar un ilave-
siyle yumusak bir hamur yogrulur. Hazirlanan hamur merdane
yardimi ile, tart kalibinin capinda yuvarlak bir sekilde acilir. Acilan
hamur, hafifce yaglanmis tart kalibina guzelce yerlestirilir. Kabar-
mamasi icin hamurun Uzerine bir catal yardimi ile delikler acilir ve
6nceden 180 °C sitilmis firinda 10 dakika pisirilir. Pisen tart hamuru
firnndan ¢ikarilir ve Uzerine i¢c harci glzelce yayilir. Tekrar firina
verilerek 20 dakika daha pisirildikten sonra hazirdir. Sicak olarak

*2 yemek kasigi sivi yagd servis edilir.

2-3 dilim beyaz peynir

*1 cay kasigi tuz 7]
*1 cay kasigl karabiber *Schauen Sie fur die *Ol¢l tablosu igin )

MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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LAUCH i
OLIVENOL

ZUTATEN

5 Lauch
2 Karotten
1 Zwiebel

Saft einer halben Zitrone

*2 Essloffel Reis
*15 Glas Olivenal
*] Kaffeeloffel Salz
*1 Glas Wasser

1 Wurfel Zucker

MALZEMELER

5 adet pirasa

2 adet havug

1adet kuru sogan

Yarim limmonun suyu

*2 yemek kasigi piring
*15 su bardagi zeytinyadi
*1 tath kasigl tuz

*1 su bardagdi su

1 adet kup seker

AKISILIK
4PER.

30 DK
30 MIN

PIRASA

Zwiebel fein hacken. In einem Topf das Olivenol erhitzen
und die Zwiebeln hinzufigen. Gehackte Zwiebeln im
Olivendl rosa anbraten. Nach dem Reinigen Lauch und
Karotten in mittelgrosse Stucke schneiden. Auf die gerdste-
ten Zwiebeln erst Karotten dann Lauch geben und auf diese
Weise eine Weile weiter rosten. Grundlich gewaschenen
Reis, Zitronensaft, Salz und Wasser zum gerosteten Gemuse
geben und vermischen. Zum Schluss den Wurfel Zucker
dazugeben und bei mittlerer Hitze kochen. Nachdem es
kocht, bei geschlossenem Deckel 20 Minuten bei schwa-
cher Hitze weiter kochen lassen. Das Gericht kann kalt oder
auch lauwarm serviert werden.

Kuru sogan ince ince kiyilir. Bir tencerede zeytinyadi isitila-
rak icine soganlar ilave edilir. Soganlar pembelesene kadar
kavrulur. Pirasa ve havuglar temizlendikten sonra hafif iri
parcalar halinde dogranir. Pembelesen soganlarin Uzerine
siraslyla havuglar ardindan pirasalar eklenir ve bir stiire daha
bu sekilde kavrulur. Kavrulan sebzelerin Uzerine iyice yikan-
mis piringler, limon suyu, tuz ve su eklenip karistirilir. Son
olarak kup seker de atilarak kaynayana kadar orta ateste,
kaynadiktan sonra kapagi kapali bir sekilde kisik ateste 20
dakika pisirilir. llik ya da soguk olarak servis edilir.

*Schauen Sie fir die *Olcd tablosu icin [
MaBtabelle in den Index. icindekilere bakiniz.
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DUBLIN Couchgarnitur B DUBLIN Esszimmer

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