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{ Auch im wiederverschliepfbaren
3 kg Familieneimer erhiltlich!
Tekrar kapanabilir kase kapadi ile
3 kiloluk aile yogurdumuz da mevcut!
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Badstr. 9,
13357 Berlin
Obst & Gemiise

Bus / Otobds:
247 (S+U Bhf. Gesundbrunnen)

U-Bahn & S-Bahn:
U8 Gesundbrunnen, S41, S42,
S1, S2, S25 Gesundbrunnen

Feinkost

¢

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

Fleischerei

B~

Tel: 030/ 4976 04 04
Fax: 030/ 49 9115 09

Backwaren

FILIALEWEDDING 1

In einer unserer groBten Filialen begriBen wir Sie im
Herzen Weddings auf (ber 1.000 m?% Direkt am
Gesundbrunnencenter bietet eine von insgesamt zwei
Filialen in Wedding ein reiches Angebot verschiedener
Obst- und GemuUsesorten und eine groBe Auswahl
orientalischerund mediterraner Lebensmittel. AuBerdem
erwartet Sie im Eingangsbereich eine Schlemmerecke
mit diversen hausgemachten Teigwaren und frischen

Donerspezialitaten.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

WEDDING 1SUBESI

Weddingiin kalbinde, 1000 m?nin (zerindeki en biyiik
subelerimizden biriolan Wedding 1subemizde ziyaretgilerimizi
ictenlikle karsiliyoruz. Wedding'te bulunaniki subemizden
biriolanve Gesundbrunnnencenterdabulunan subemizde,
muUsterilerimize zengin cesitlilikte meyve, sebze ve cesitli
oryantalve Akdenizyiyeceklerinisunuyoruz. Ayricasubemizin

0900000000000 0

giris bélimunde, cesitlievyapimihamurislerive taze doner

spesiyalleribulabileceginiz bir kose sizleri bekliyor.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Moabit
Turmstrafle 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 Straf3e 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

e @

i

Steglitz IE
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf IE
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin IE

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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. Dre ont:ke Stadt Antfochela . AﬂfIOCheIG Ant/k Kentl %



Isparta liegt im nordwestlichen Teil der Mittelmeerregion der Tudrkei. Isparta, fur seine Rosen
berihmt, ist aber auch fir seine Lavendelgarten beliebt. Denn diese freundliche Stadt ist ein
Blumenparadies am Mittelmeer. Die Stadt, deren Geschichte bis ins Jahr 2000 v. Chr. zurlGckreicht,
hat viele Zivilisationen beherbergt. Viele Zivilisationen, insbesondere die Phryger, Lyder, Perserund
Romer, beherrschten die Stadt. Aus dieser Zeit sind verschiedene Ruinen erhalten geblieben. Mit
seinen antiken Statten, historischen Gebauden und Museen begriBt Isparta Geschichtsliebhaber
herzlich und bietet seinen Besuchern mit seinen versteckten Ecken, farbenfrohen und duftenden
Blumengarten, Naturwundern, Seen, Bergen und einzigartigen Naturschénheiten ein unvergessli-
ches Erlebnis.

Turkiye'nin Akdeniz Bolgesi'nde, bélgenin kuzeybati kisminda bulunan Isparta, Géller Bolgesi'nde yer
almaktadir. Aslen gulleriyle meshur olan ancak son yillarda olduk¢a populer olan doga harikasi lavan-
ta bahgeleriyle de dillerden dismeyen Isparta, Akdenizin gicek cenneti, sicakkanli bir kentidir. Tarihi
M.0.2000'i yillara kadar uzanan kent, pek cok medeniyete ev sahipligi yapmistir. Basta Frigler, Lidya-
lilar, Persler ve Romalilar olmak tzere birgok uygarlik kentte hakimiyet kurmustur. Bu donemlerden
gunumuze cesitli kalintilar da ulasmustir. Isparta; antik kentleri, tarihi yapilari ve muzeleriile tarihse-
verleri kucaklarken; gizli kalmis cennet koseleri, rengarenk ve mis kokulu gicek bahceleri, doga hari-
kasi golleri, daglari, kendine has dogal guzellikleri ile ziyaretgilerine unutulmaz bir deneyim sunan
muhtesem bir kenttir.

i

Kovada-See-Nationalpark « Kovada Géld Milli Parki

B
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Eine der wichtigsten historischen Ruinen von Ispar-
ta ist die antike Stadt Antiocheia in der Region
Pisidien. Die Stadt, deren Geschichte bis ins Jahr 281
v. Chr. zurtckreicht, liegt 1 km von der Stadt Yalvag
entfernt. Eine der ersten Kirchen Anatoliens, die St.
Pauls Kirche, zahlt zu den wichtigsten Bauwerken
der antiken Stadt. Abgesehen davon gibt es viele
Bauwerke wie Aguadukte, das antike Theater, die
byzantinische Kirche und den Tempel des Augustus,
aber nur deren grundlegenden Uberreste sind bis
heute erhalten. Eine weitere antike Stadt in der
Region Pisidien ist die antike Stadt Adada. Das wich-
tigste Merkmal der Stadt im Stadtteil Sttcgller ist der
Wanderweg an der Stelle, an der sich die Stadt befin-
det. Der 500 km lange Wanderweg, an dem sich die
antike Stadt befindet, beherbergt auch den Kénigs-
weg, einen Teil der zweitlangsten Wanderroute der
Tlrkei, des St. Pauls Weg. Bei den Ausgrabungen in
der Stadt wurden mehr als zwanzig antike Stadtres-
te gefunden. Antike Stadtruinen, Tempelruinen,
Aquadukte und Mausoleen wurden im Stadtzentrum
und in verschiedenen Stadtteilen gefunden. Fur
geschichtsinteressierte Besucher gibt es in der
Stadt auch viele sehenswerte Burgen, Moscheen,
Medressen, Museen, Kirchen und Graber.

Isparta’nin en énemli tarihi kalintilarindan biri Pisidia
Bdlgesi'nde yer alan Antiocheia Antik Kentidir. Tarihi
M.0. 281 yilina dayanan kent, Yalvac ilgesine 1 km
uzaklkta bulunmaktadir. Antik kentteki en dnemli
eser, Anadoludaki ilk kiliselerden biri olan St. Paul
Kilisesidir. Bunun disinda su kemerleri, antik tiyatro,
Bizans Kilisesi ve Augustus Tapinadi gibi pek ¢ok eser
vardir ancak bu eserlerin sadece temel kalintilar
giinimuze kadar ulasmistir. Pisidia bdlgesindeki bir
diger antik kent de Adada Antik Kentidir. Sttguler
ilcesinde bulunan kentin en dnemli &6zelligi, kentin
bulundugu noktada bulunan ylrlyls parkurudur.
Antik kentin icinde yer aldigi ve 500 km uzunluga
sahip yurUyUs parkuru, ayni zamanda Turkiye'nin
ikinci en uzun ydruyls rotasi olan Aziz Paul Yolu'nun
bir b6limu olan Kral Yolu'na da ev sahipligi yapmakta-
dir. Kentte yapilan kazilarda yirmiden fazla antik kent
kalintisina rastlanmistir. Kent merkezinde ve cesitli
ilcelerde antik kent kalintilari, tapinak kalintilari, su
kemerleri ve anit mezarlar bulunmustur. Tarihsever
ziyaretgiler icin ayrica kentte gortlmeye deder pek
cok kale, cami, medrese, mize, kilise ve tirbeler
bulunmaktadir.

Dle Zmdan Hohle * Zmdan Madgarasi




Der Egirdir-See « Egirdir Géli

Isparta fasziniert Besucher mit seinen Naturschonheiten. In der Stadt befinden sich unzahlige Naturwunder.
Der bekannteste davon ist der Egirdir-See. Der Eqgirdir-See, bekannt als ,Siebenfarbiger See”, ist der zweit-
groBte StiBwassersee der Turkei. Der See ist mit seinen herrlichen Stranden und seiner einzigartigen Natur
einer der Orte, die man unbedingt besuchen sollte. Die Can Insel, die Yesil Insel (Griine Insel), der Altinkum
Strand, der Bedre Strand und die Ayastefanos Kirche in der Region sind ebenfalls besuchenswerte Orte. Der
Kovada-See, 25 km von Egirdir entfernt, und der Kovada-See-Nationalpark, in dem sich der See befindet,
sind weitere bemerkenswerte Schonheiten der Stadt. Camping, Trekking, Fotografie, Vogelbeobachtung,
Radfahren, Klettern und Wanderaktivitaten sind im Park mdglich. Abgesehen von diesen Seen gehoren der
Karacadren-Dammsee und der Beysehir-See im Kizildag-Nationalpark zu den Orten, die bei einem Besuch in
Isparta auf die Liste der Sehenswirdigkeiten gesetzt werden kdnnen. Ebenfalls fir Naturliebhaber ist die
Naturpark Yazili Schlucht eine Empfehlung. Hier trifft die schénste Form der Natur auf Geschichte, auf einer
der besten Wanderrouten der Turkei. Inschriften aus der byzantinischen Zeit an den Felswanden der
Schlucht versetzen die Besucher Hunderte von Jahren zurtick. Die Yazili Schlucht (Beschriftete Schlucht) hat
ihren Namen von der Inschrift, auf der das Gedicht ,Der freie Mann” des beriihmten Philosophen Epicurus
eingraviert ist.

Isparta, dogal guzellikleriyle misafirlerini kendine hayran birakan bir sehirdir. Kentte, saymakla bitmeyecek
kadar ¢cok dogda harikasi vardir. Bunlarin en bilineni Eqgirdir Golu'dur. “Yedi Renkli GOI” olarak bilinen Egirdir Gola,
Tirkiye'nin en buyuk ikinci tath su goliddr. Gol, muhtesem plajlari ve benzersiz dogasi ile mutlaka gortlmesi
gereken yerlerdendir. Bolgede bulunan Can Ada, Yesil Ada, Altinkum Plaji, Bedre Plaji ve Ayastefanos Kilisesi
de gol ziyaretinde ugranmasi gereken noktalardandir. Egirdir'’e 25 km mesafede bulunan Kovada Géli ve golin
de icinde yer aldigi Kovada GolU Milli Parki, sehrin nadide giizelliklerinden bir digeridir. Cok genis bir alan tzeri-
ne kurulu olan parkta; kampglilik, trekking, fotografcilik, kus gozlemciligi, bisiklet, tirmanis ve yirlyUs aktivite-
leri mimkindur. Bu gdllerin disinda Isparta ziyaretinde ayrica Karacadren Baraj Goll ve Kizildag Milli Parki
icinde bulunan Beysehir Golu de gezi listesine eklenebilecek yerlerdendir. Ayrica doga severler icin tabiatin en
guzel halinin tarihle bulustugu Yazili Kanyon Tabiat Parki, Tirkiye'deki en iyi hiking rotalarindan birine ev sahip-
ligi yapmaktadir. Kanyonun kaya duvarlarinda Bizans Donemi'nden kalma yazitlar, ziyaretgilerini ylzlerce yil
dncesine tasimaktadir. Yazili Kanyon, ismini Ginlii diistiniir Epikiiros'un Hiir insan siirinin kazili oldugu yazittan
almaktadir.
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Isparta begriBt die Liebhaber des Winterurlaubs mit dem Davraz Ski Center, das Uber eine 23.500 Meter
lange Piste verfligt. Die Stadt macht auch mit ihren Héhlen auf sich aufmerksam. Innerhalb der Stadtgrenzen
gibt es viele Héhlen, von denen jede einzelne ein Naturwunder ist. Eine dieser Hohlen, die Ay ini Héhle
(Barenhohle), ist aufgrund ihrer natiirlichen Schonheit und ihrer historischen Zisternen und ihres Wassers
eine besonders interessante Formation. Die Pinarg6zi-Hohle, eine der langsten Hohlen der Turkei, beein-
druckt mit ihrer Vegetation. Abgesehen von diesen sind viele Hohlen wie die Aksu-Zindan-Hohle, die
indnii-Hohle und die Kuz-Hohle sehenswert.

Isparta, 23.500 metre uzunlugunda bir piste sahip olan Davraz Kayak Merkezi ile kis tatili seven ziyaretcilerini
agirlamaktadir. Kent ayrica madaralariyla da dikkat cekmektedir. Kent sinirlari icinde, her biri birer doga
harikasi olan pek cok magara bulunmaktadir. Bu magaralardan Ayi ini Magarasi hem dogal giizelligi hem de
icindeki tarihi sarniclar ve suyu sebebiyle oldukga ilging bir olusumdur. Tiirkiye'nin en uzun madgaralarindan biri
olan Pinargézi Madarasi ise gevresindeki bitki ortisidyle de dikkat gekicidir. Bunlarin disinda Aksu Zindan
Magarasi, indnii Magarasi ve Kuz Magarasi gibi pek cok magara da goriilmeye degerdir.

Die als Rosengarten der Tirkei bekannte Stadt ist ein wichtiges Zentrum fir den Rosenanbau und der
Rosendlproduktion. Isparta deckt 65 % des weltweiten Bedarfs an Rosendl ab. Isparta, in dem jedes Jahr
auch das Rosenfest stattfindet, ist neben den Rosengarten auch fir seine Lavendelgarten berihmt. Mit
seinen natdrlichen Lavendelgarten begriiBt es besonders zur Erntezeit viele einheimische und auslandische
Touristen.

Tirkiye'nin gl bahgesi olarak bilinen kent, gl yetistiriciligi ve guil yagi Gretiminde 6nemli bir merkezdir. Diinya-
daki giil yagiihtiyacinin %65'ini Isparta karsilamaktadir. Her yil Giil Festivali'ne de ev sahipligi yapan Isparta, gl
bahgelerinin ardindan lavanta bahgeleriyle de (in kazanmistir. Dogda harikasi lavanta bahgeleriyle 6zellikle
hasat zamaninda yerli ve yabanci pek ¢ok turisti agirlamaktadir.

Isparta ist Uber Luft-, Land- und Schienenweg erreichbar. Sie kdnnen Isparta von jeder Stadt der Turkei mit
dem Flugzeug Uber den Flughafen Siileyman Demirel, mit der Bahn tiber die Bahnlinie Goller-Express und mit
dem Auto erreichen. Dariiber hinaus gibt es in der Stadt fiir jedes Budget passende Ubernachtungsméglich-
keiten.

Isparta, ziyaretcilerine hava, kara ve demir yolu ile ulagim imkani sunar. Hava yolu ile Stileyman Demirel Havali-
mani Gzerinden, demir yolu ile Goller Ekspresi tren hatti Gzerinden ve karayolu ile her ilden ulasim saglanabilir.
Ayrica kentte her butgeye uygun konaklama segenekleri de mevcuttur.

f‘__;"’.’ ’JI!'.---“‘ ™
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Lavendelgérten « Lavanta Bahgeleri
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TUTMAC SUPPE
—@%@7
ubnag aM

*2 Glas griine Linsen
*/2 Glas Nudeln
1Zwiebel

*/2 su bardad yesil
mercimek

*/2 su bardag eriste

*1Glas Joghurt 1sogan
*1 Essloffel Mehl *1subardagiyogurt
1Ei *1 yemek kagigi un
Tyumurta
11sicak su

*1 tath kasigi tuz
*4-5 yemek kasig
*2 Essloffel Butter siviyag

*] Kaffeeldffel trockene | ?osu Igin:
Minze 2 yemek kasiqi tereyadi

*1tath kasigi kuru nane

1 Liter warmes Wasser
*1 Kaffeeloffel Salz
*4-5 Essldffel Ol

Fiir die Sauce:

o+ gPersonen

45 Minuten 77N
(N 6 Kisilik 45 Dakika @
b@@@“

o0g)

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Qlgii tablosu icin igindekilere bakiniz.

Olin einen tiefen Topf geben. Gehackte Zwiebeln hinzufii-
gen und rosa braten. Gebratene Zwiebeln mit heiBem
Wasser versetzen. Nachdem das Wasser kocht, Linsen
hinzugefligen. Nachdem die Linsen 4-5 Minuten halb
gekocht sind, die Nudeln hinzufiigen und zum Kochen
bringen. In einer separaten Rihrschiissel Eier, Mehl und
Joghurt gut verquirlen und das Dressing der Suppe
vorbereiten. Nach und nach aus dem kochenden Wasser
etwas Wasser entnehmen zu der Dressingsmischung
geben und lauwarm mischen. Das warme Dressing in den
Suppentopf geben und gut vermischen. Den Herd niedrig
stellen und eine Weile weiter kochen. Ab und zu umrih-
ren, damit der Joghurt nicht sauer wird. Fiir die Sauce der
Suppe Butter in einer separaten Pfanne schmelzen und
die getrocknete Minze in Ol leicht anbraten. Die zuberei-
tete Sauce zur gekochten Suppe geben. Warm servieren.

Derin bir tencereye sivi yag koyulur. Sogan ince ince
dogranarak sivi yagda tuz ilavesiyle pembelesene kadar
kavrulur. Kavrulan soganlarin tzerine sicak su ilave edilir.
Su kaynadiktan sonra icine mercimekler eklenir. Merci-
mekler 4-5 dakika yari pistikten sonra eristeler de ilave
edilerek kaynamaya birakilir. Ayri bir karistirma kabinda
yumurta, un ve yogurt glizelce girpilarak gorbanin terbi-
yesi hazirlanir. Tenceredeki kaynayan sudan azar azar
alinarak terbiyenin igine eklenir ve iliyana kadar karistirilr.
lliyan terbiye, corba tenceresine eklenir ve glizelce karis-
tirlir. Ocadin alti kisilarak gorba bir stire pismeye birakilir.
Yogurdun kesilmemesiigin ara sira karistirmak gereklidir.
Corbanin sosu icin ayri bir tavada tereyad eritilir ve kuru
nane yagda hafif¢ce kavrulur. Hazirlanan sos, pisen ¢orba-
nin Uzerine eklenir. Sicak servis edilir.




BOHNEN MIT FLEISCH

300 g gewdirfeltes
Rindfleisch (in Wiirfel
geschnitten)

*2 Glaser Bohnen
1Zwiebel

*5 Essloffel Ol

*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark
1 Liter warmes Wasser

*1 Kaffeeloffel Salz

300 g kusbasi dana eti
*2 su bardagi kuru fasulye

1sogan

*5 yemek kasigi sivi yag
*1yemek kasigi domates

salcasil

*1yemek kasigi biber

salcasl

11sicak su
*1 tath kasigi tuz

(&)
o2
o QX"

m,)@ e C .
S0 . \% ) 5

O+ 6 Personen =Lk 70 Minuten @
() B Kisilik 70 Dakika ../
6 60 “@,@@w@@@v o0y a

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Olcl tablosu icin icindekilere bakiniz.

Die Bohnen werden 1Nacht im Voraus in einer tiefen
Schiissel aufbewahrt, wobei genlgend Wasser
hinzugefligt wird, um sie bis zum Morgen zu bede-
cken. Am Morgen das Wasser filtern und grindlich
waschen. Das Fleisch in einem Topf kochen. Wenn
es sein Wasser abgibt und wieder zu absorbieren
beginnt, O und gehackte Zwiebeln hinzufiigen.
Gehackte Zwiebeln rosa anbraten. Dann Tomaten-
und Paprikamark hinzufiigen und weiter braten.
Danach Bohnen und Salz hinzugeben. Nach Zugabe
von heiBem Wasser den Herd niedrig stellen und 1
Stunde bei schwacher Hitze kochen lassen. Warm
servieren.

Kuru fasulyeler 1Tgece 6nceden derin bir kapta Gzer-
lerini gececek kadar su ilavesiyle sabaha kadar
bekletilir. Sabah suyu stzillr ve iyice yikanir. Etler
bir tencereye alinarak pisirmeye baslanir. Suyunu
salip tekrar gekmeye baslayinca lzerine sivi yag ve
yemeklik dogranmis soganlar eklenir. Soganlar
pembelesinceye kadar kavrulur. Ardindan domates
ve biber salcasi eklenerek kavurmaya devam edilir.
Son olarak fasulyeler ve tuzu ilave edilir. Sicak suyu
verilerek ocagin alti kisilir ve kisik ateste 1saat kadar
pisirilir. Sicak servis edilir.
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Ozon Tedavisi

Ozon U¢ oksijen atomundan olusan
yuksek enerji yuklt bir molektldur.
Bir  hastallk ilaci  olmamasina
ragmen insan vicudunda pek ¢ok
hastaligin iyilestiriimesinde olumlu
etkileri vardir. Daha da o6nemlisi
vlcudun hastaliklara karsl direncini
artirmaktadir. Bu anlamda koruyucu
hekimlik agisindan buydk &nem
arzeder.

Ozon tedavisinin diger bir anlami
ise genclik, dinclik, guzellik ve uzun
Omur demektir.

Ozon Tedavisinin Uygulandigi
Bazi Hastaliklar ve Durumlar

» GUclu detoks etkisi; insan vicudunu
yaslandiran, performansini dusutren
veya pek cok kronik hastaliklara
neden olan atik ve toksik maddelerin
temizlenmesini saglayan enzimleri
aktive eder.

* Dolasim bozukluklarr; 6zellikle ktuguk
capli atar damar tikanikliklarinda ¢ok
etkilidir. Damar acicidir.

« Diyabet Mellitus (SEKER HASTALIGI);
seker hastaligina bagl el ve
ayaklardaki  uyusma, agn ve
sogukluklarin tedavisinde kullanilir.

e Ozon tedavisi seker hastaliginda
tkanan damarlar  acar, seker
hastalarinda en elzem tedavilerden
biridir.

e Seker  hastalarinda  iyilesmeyen
yaralarin tedavisinde, hatta pek ¢ok
amputasyonu énler.

e Astim brongiale gibi allerjik zeminli
hastaliklarin tedavisinde; Anti-aging
etkisi ile yagslanma surecini yavaslatir.

e is hayatindaki kronik yorgunluklarin
ve stresin azaltlmasinda; yogun
calisma temposuna bagl zihinsel ve
bedensel yorgunluk ozon tedavisine
cok iyi yanit verir.

e Kanlanmasini artirarak cilde canlilik
ve parlaklik verir. Kirigiklarin azalmasi
veya Onlenmesinde olumlu etkileri
vardir.

e Goz hastaliklarinda ozon tedavisi;
g6zde yasa bagli dolasim yetersizligi
nedeniile olusan atrofik ve dejeneratif
hastaliklarda ve senil makuler
dejenerasyon  gibi  hastaliklarda
hastaligin ilerleyigini yavaglatir.

* Enfekte yaralar; enfeksiyonlu veya
enfeksiyonsuz yaralarin tedavisinde.

« Ozellikle  dolasm  yetersizligine
bagl olusan yaralarin ve kangrenin
tedavisinde etkilidir.

» Bagirsak Hastaliklari; proktitis, irritabl
kolon, kolit, Ulseratif kolit ve spastik
kolon vs.

* VirGslerden kaynaklanan hastaliklar;
sik sik tekrarlayan ucuklarda,

e Karaciger enflamasyonu (Hepatit A,
B, C)

e Eklem hastaliklari; diz, dirsek ve
omuz gibi eklemlerin artrozlarinda.

e Romatizmal eklem hastaliklarinda;

immuan sistemi regule (dengeleme)
ederek etkili olur.
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ISPARTA FRIKADELLEN
AM SPIEB

Jé/ﬂm Oig a%%e

1kg mageres
Rinderhackfleisch

200 g Schmalz

*2 Kaffeeloffel Salz
Zum Verzieren:
Sumach

Zum Servieren:
Pita-Brot

Gerostete grine Paprika
und Tomaten

O+ 6 Personen

1kg yagsiz dana kiyma
200 qicyad

*2 tatl kasigi tuz
Uzeriigin:

Sumak

Servisigin:
Pide ekmedgi

Kdzlenmis yesil biber ve
domates

30 Minuten 77N
30 Dakika @

£ 6B Kisilik
Sz

o0

*Schauen Sie fiir die MaBtabelle in den Index.

*Olgii tablosu igin igindekilere bakiniz.

Gut durchzogenes, mageres Hackfleisch in eine Schiissel
geben und Salz und Schmalz hinzugeben. Alles gut durch-
kneten. Nachdem lange und gut geknetet wurde,
walnussgroBe Stlicke abnehmen und auf diinne SpieBe
stecken. Vorzugsweise auf einem Grill ber einem
Eichenfeuer grillen, wenn dies nicht méglich ist, in einem
Ofen oder in einer Pfanne ohne Ol braten, bis beide Seiten
goldbraun sind. Vorbereitete aufgespieBte Frikadellen
auf Fladenbrot legen und mit Sumach bestreuen. Auf
Wunsch mit gegrillter oder gebackener griiner Paprika
und Tomaten garniert heiB servieren.

Bemerkung: Der Unterschied von Isparta Frikadellen zu
den Frikadellen aus anderen Regionen besteht darin,
dass sie auf diinnen SpieBen vorbereitet werden und
keine Gewdirze enthalten.

lyi cekilmis yagsiz dana kiyma, bir kaba alinarak (izerine
tuz ve i¢ yag koyulur. Tim malzeme yogrulmaya baslanir.
Uzunca ve glzelce yogrulduktan sonra hargtan ceviz
blyukliglinde parcalar koparilarak ince sislere gegirilir.
Tercihen mese atesinde mangal 1zgarasinda, eder
mumkin dedilse firnda ya da yagsiz tavada iki tarafi da
kizarana kadar pisirilir. Hazirlanan sis kofteler, pide
ekmeklerinin Uzerine koyularak Uzerine sumak serpilir.
Arzuya gére mangalda ya da firinda kézlenmis/pisirilmis
yesil biber ve domateslerle siislenerek sicak olarak servis
edilir.

Not: Isparta Sis Kofte'nin diger yorelerde yapilan kofte-
lerden farki, ince sislere takilarak pisirilmesi ve iginde
hicbir baharat bulunmamasidir.



L Bereket paylagtlkga gogallr

Ramazan - ein Monat des Gebens und Teilens.

Ramazan kann uns zur Ruhe kommen und innehalten lassen.

Die seelische Gesundheit in Zeiten von Unsicherheit und
Angsten zu stabilisieren ist wesentlich, um diese Phase zu
Uberstehen. Das bedeutet, wir bleiben mit der Familie, mit
Freunden im Kontakt. Wenn wir die Ramazan Kérbe
liebevoll mit Seife, Taschentiichern, Trockenfriichten

oder Reis und Gewiirzen befiillen, kbnnen wir den Men-
schen helfen, die uns brauchen.

Und wir selbst, auch ohne unsere normale Bewegung,
brauchen zum Iftar ausreichend Flissigkeit, bevor mit
Friichten das Fasten gebrochen wird.

Gefliigel und Fisch liefern anschlieBend hochwertiges
EiweiB und sind leicht. Wir sind weniger aktiv, aber es

(® KNAPPSCHAFT

Fir meine GeSundhet!

empfiehlt sich, fir die Morgenmahlzeit auf Vollkorn- und
Milchprodukte zuriickzugreifen, die lange satt halten.

Und sowohl fur Iftar wie fiir Suhoor gilt:

- Wasser oder zuckerfreier Tee, damit wir den Fliissig-
keitsbedarf decken.

- Vitamine sind wichtig - in Form von Gemiise, Salat
oder Obst.

Lassen Sie uns alle aufeinander achten, damit wir es
gemeinsam schaffen kénnen.

lhre KNAPPSCHAFT wiinscht lhnen gesundes Ramazan
und alles Gute - bleiben Sie so gesund als méglich.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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1kg Spinat 1kg 1spanak
250 g Hackfleisch 250 g kiyma
1Zwiebel Tsogan
*1 Essléffel Tomatenmark *1yemek kasigi domates
*1 Essloffel Butter salcas

*2 Essloffel O *1yemek kasidi tereyadi
*1 Glas warmes Wasser *2 yemek kasigi sivi yad
2 Eier *1su bardagi sicak su
*1 Kaffeeldffel Salz 2 yumurta
*1 Kaffeeldffel Pfeffer *1 tath kasigi tuz

F, *1 tath kasigi karabiber
(o) e

d
._h‘lo —=2 ; o), 'He ) r ‘fsf v,

J

O+ 4 Personen oo 30 Minuten 77
£ 4Kisilik s 30 Dakika &)
Cac »6"@@‘@@@6‘/@” TG0

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Olcl tablosu icin icindekilere bakiniz.

e

Die Stangel des Spinats entfernen und die Blatter
fir die spatere Verwendung aufbewahren. Die
gereinigten Spinatstiele fein hacken. Die Zwiebel
schneiden und in eine groBe Pfanne geben. Ol und
Butter hinzugeben und die Zwiebeln braten, bis sie
rosa werden. Hackfleisch hinzugeben und eine
Weile weiter sautieren. Wenn das Hackfleisch
durchgekocht ist, Tomatenmark, Spinatstiele, Salz
und Pfeffer hinzufligen und einige Minuten weiter
résten. Dann heiBes Wasser hinzufligen und etwa 10
Minuten lang kochen, bis das Wasser absorbiert ist.
Nachdem das Wasser aufgesaugt ist, Eier darauf
schlagen, nicht mischen und den Deckel schlieBen.
5 Minuten lang kochen lassen. Warm servieren.

Ispanaklarin saplari ayiklanarak yapraklari daha
sonra kullaniimak tzere saklanir. Ayiklanip temizle-
nen ispanak saplarl ince ince dogranir. Sogan
yemeklik dogranarak genis bir tavaya alinir. Sivi yag
ve tereyagl ilavesiyle soganlar pembelesinceye
kadar kavrulur. Uzerine kiyma eklenerek bir siire
daha kavurmaya devam edilir. Kiyma pistiginde
salca, Ispanak saplari, tuz ve karabiber de eklenerek
birkac dakika kavrulur. Ardindan sicak suilave edile-
rek yaklasik 10 dakika, suyunu gekene kadar pisirilir.
Suyunu ¢ektikten sonra Gzerine yumurtalar kirilir ve
karistirilmadan kapag@i kapatilir. 5 dakika daha bu
sekilde pisirilir. Sicak olarak servis edilir.




1kg mittelgroBe Tomaten
Fiir die Fiillung:

250 g Rinderhackfleisch
1Zwiebel

*1 Glas Reis

2 Bund Petersilie

*/5 Glas O

*1 Essloffel Paprikamark
*1 Essloffel Tomatenmark
*2 Kaffeeloffel Salz

* Kaffeeloffel Pfeffer

*1 Kaffeeltffel trockene Minze

*1 Kaffeeloffel rote
Paprikaschoten

Zum Kochen:
*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Glas warmes Wasser

O+ 4 Personen P

O 4 Kisilik

1kg orta boy domates

i¢ harciigin:

250 g dana kiyma

1sogan

*1'su bardagi piring

V2 demet maydanoz

*V2 su bardagi sivi yag
*1yemek kasi@i biber salcasi

*1yemek kasigi domates
salgasi

*2 tatli kasigi tuz

*1tatl kasigr karabiber
*1tath kasigi nane
*1tath kasigi pul biber
Pisirmek igin:

*1yemek kasigi domates
salgasil

*1'su bardagi sicak su

60 Minuten 77N
60 Dakika @

6" W

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Olcl tablosu icin icindekilere bakiniz.

o)

Tomaten waschen und die Spitzen abschneiden. Die
geschnittenen Teile beiseite legen, um sie spater als
Abdeckungen zu verwenden. Tomaten mit einem Loffel
oder einem Tranchierwerkzeug aushdhlen. Zwiebel und
Petersilie fein hacken. Reis waschen. Hackfleisch, Reis,
Zwiebeln und Petersilie in eine Riihrschissel geben. Die
weiteren Zutaten der Fllung hinzugeben. Die vorbereite-
te Fillung in die Tomaten flllen. Tomaten in einen geeig-
neten Topf geben und die abgeschnittenen Deckel darauf
schlieBen. Tomatenmark in heiBem Wasser auflésen und
dannin den Topf geben. Den Topf abdecken und 40 Minu-
ten garen, zunachst bei hoher Hitze, bis es kocht, danach
bei schwacher Hitze, bis die Tomaten weich werden.

Domatesler yikanarak temizlenir ve Ust kisimlarindan
kesilir. Kesilen pargalar, daha sonra kapak olarak kullanil-
mak Gizere kenara alinir. Domateslerinigleri bir kasik ya da
oyma aparati ile bosaltilir. Sogan ve maydanozlar ince
ince dogranir. Pirincler yikanir. Bir karistirma kabina
kiyma, piringler, sogan ve maydanozlar eklenir. i¢ harci
icin kullanilacak diger malzemeler de ilave edilerek harg
hazirlanir. Hazirlanan i¢ harci, domateslerin igine doldu-
rulur. Domatesler uygun bir tencereye yerlestirilir ve
kesilen Ust kisimlari tGzerlerine kapatilir. Domates salgasi,
sicak suda eritildikten sonra tencereye eklenir. Tencere-
nin kapagi kapatilarak dnce yiksek, kaynadiktan sonra
ise kisik ateste domatesler yumusayana dek, 40 dakika
kadar pisirilir.
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Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

Mukaddes Sahin Emre Akseki Karolina Eron Sascha Schwan
Leitung Office Management Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau, Kunden- Selbstédndiger Versicherungs-
im AuBendienst beraterin Schadenmanagement kaufmann im AuBendienst

S

S ERETED Enes Ustiin Serap Elevli Ugurcan Yilmaz
Versicherungskauffrau Versicherungsfachmann Agenturassistentin, Kunden- Versicherungsfachmann
im AuBendienst im AuBendienst beraterin im Innendienst im AuBendienst

Merve Kose Tarik Akan Gamze Akin Aylin Turp
Versicherungskauffrau, Versicherungsfachmann Versicherungsfachfrau, Kunden- Agenturassistentin
Kundenberaterin im AuBendienst beraterin Schadenmanagement Empfang

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

ResidenzstraBe 37-38
13409 Berlin I VM E
Telefon 030 49989430

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




Mit knapp 3,5 Milliarden Euro Beitragseinnahimen und mehr
als 19 Milliarden Euro Kapitalanlagen ist die [VM ein starker,
grundsolider Rundum-Versicherer fiir Privat- und Gewerbe-
kunden,

Nach einer verniinftig abwigenden Risikoanalyse und ent-
sprechend lhrer individuellen Wiinsche erhalten Sie bei uns
den jeweils sinnvollen Versicherungsschutz sowie ergnzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

B Berufsunfahigkeitsversicherung
B Kranken- und Pflegeversicherung
B Altersvorsorge und Hinterbliebenenschutz
M Geldanlagen

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

Eine Beratung mit dem kostenlosen LVM-Kompass®*
verschafft lhnen sichere Orientierung und zeigt lhnen fiir
lhre personliche Situation den richten Weg - passend

fiir Ihre Finanzlage und gemaB lhren personlichen Wiinschen.
Stecken Sie zusammen mit uns Thren Kurs flir eine bedarfsge-
rechte Vorsorge- und Vermigensplanung ab.

Betrachten Sie gemeinsam mit uns die 3 Themen voraus-
schauender Planung mit den jeweiligen Unterpunkten:

1. Vorsorge
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen

B Gesundheit
W Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

M Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermigensmanagement
M Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass*® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.
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GEBACKENES TAHINI HALVA

R
GFtundu i

300 g Tahini Halva 300 g tahin helvasi
*/4 Glas Milch */4 su bardadi st
*2-3 Tropfen Zitronensaft 2-3 damla limon suyu

Zum Bestreuen: Uzeriigin:

50 g Pistazienpulver 50 g toz Antep fistig
(nach Wunsch) (istege gbre)

O+ 2Personen (5-500) 20 Minuten @
O 2 Kisilik [%m | 20 Dakika \
e @@220006@ 536)

*Schauen Sie fiir die MaBtabelle in den Index.

*Olgii tablosu igin igindekilere bakiniz.

Pt

Tahini Halva in Wirfel schneiden und in eine Schis-
sel geben. Milch und Zitronensaft darauf geben und
mit einer Gabel zerdriicken, sodass keine Klimp-
chen zuriickbleiben. Zerkleinertes Halva in hitzebe-
standigem Geschirr oder Auflaufschalen verteilen.
Im vorgeheizten Backofen 10-12 Minuten goldbraun
backen. Sobald es aus dem Ofen kommt, ohne War-
tezeit servieren, und je nach Wunsch mit Pistazien-
pulver bestreuen.

Tahin helvasi kip kip dogranarak bir kaba alinir.
Uzerine siit ve limon suyu eklenir ve bir gatal yardi-
miyla icinde hic topak kalmayacak sekilde ezilir.
Ezilen helva, 1siya dayanikli firin kaplari ya da giveg-
lere paylastirilir. Onceden isitilmis firinda Gzeri
kizarincaya kadar, 10-12 dakika pisirilir. Firindan
cikar cikmaz istege gore Uzerine toz Antep fistig
serpilerek bekletmeden servis edilir.




ROSENPUDDING
__@%@_ B
gm )V utallebi

*5 Glaser Milch
*1 Glas Zucker
*s Glas gesiebtes Mehl

*3 Essloffel gesiebte
Weizenstéarke

*1-2 Essloffel Butter
4 Tropfen Rosendl

*3 Essloffel Riibensaft/
1Tropfenrosa
Lebensmittelfarbe

Zum Verzieren:

Einige frische Rosenknospen
(je nach Wunsch)

*1 Essloffel Rote-Bete-Pulver
(je nach Wunsch)

O+ 4 Personen
4

*5 su bardag sit
*1'su bardagi toz seker
*V. su bardadi elenmis un

*3 yemek kasig elenmis
bugday nisastasi

*1-2 yemek kasigi tereyadi
4 damla gul esansi

*3 yemek kasigi pancar suyu/
1damla pembe gida boyasi

Uzeriigin:

Birkac adet taze tomurcuk gul
(istege gore)

*1yemek kasigi kirmizi pancar
tozu (istege gore)

25 Minuten 727
25 Dakika @

O 4 Kisilik
W

G675 "

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Qlgii tablosu icin igindekilere bakiniz.

Milch in einen breiten Topf geben. Mehl, Weizen-
starke und Zucker hinzugeben, mischen und auf den
Herd stellen. Um es zu farben, Ribensaft oder rosa
Lebensmittelfarbe hinzufligen und mischen. Unter
Rihren kochen, bis es eine dicke Konsistenz
besitzt. Nachdem die Konsistenz erreicht ist, den
Herd abstellen. Butter und atherisches Rosendl
hinzufiigen und gqut verquirlen. Den fertigen
Pudding auf Servierschalen verteilen und 2 Stunden
im Kuhlschrank kihlen lassen. Nach dem Abkihlen
kann er je nach Wunsch mit frischen Rosenknospen
garniert und mit Rote-Bete-Pulver bestreut serviert

werden.

Sut, genis bir tencereye alinir. Un, bugday nisastasi,
toz sekerilave edilip karistirildiktan sonra ocagin alti
acllir. Renklendirmek igin pancar suyu ya da pembe
gida boyasl katilarak karistirmaya devam edilir.
Kivam alana kadar karistira karistira pisirilir. Kivam
aldiktan sonra alti kapatilir. icine tereyag ve gl
esansl eklenerek gizelce ¢irpilir. Hazirlanan muhal-
lebi, servis kaselerine paylastirilir ve buzdolabina
alinarak 2 saat kadar sogutulur. Soguduktan sonra
isteje gore taze tomurcuk giillerle sislenerek ve
kirmizi pancar tozu serpilerek servis edilebilir.
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HON DUFTENDE

DOGANIN MIS KOKULU
GUZELLIG:

Hayatimizda ¢ok 6zel bir yeri olan gil; romantizmi, aski, sevgi ve saygiyi simgeleyen,
hem gorinlist hem de kokusuyla muhtesem bir gicektir. Binlerce yildir tarih sahne-
sinde guzelligin semboll olan, gigeklerin bas taci gulin, 70 milyon yillik bir gegmise
sahip oldugu dUstnUlmektedir. Anavatani Orta Asyadan dlnyaya yayilan gul, mis
kokusu, tibbi nemi ve mutfaklardaki yeri ile antik ¢caglardan beri dnemli bir bitki
olmustur. Antik donemde gl bahceleri, en az bugday tarlalari ve meyve bahceleri
kadar onem arz etmistir. Cok cesitli sekillerde kullanilabilen gil; tip, mutfak,
kozmetik ve ilag sektorinin disinda dekoratif olarak da kullanilmaktadir. Gil; suyu,
yagdi, esansi, kurusu, receli Gretilen; hem yiyip icilerek tiketilebilen hem de haricen
kullanilabilen cok faydal bir bitkidir.




GUL SUYU

Gl suyu, saglik acisindan pek gok faydaya sahip bir dogal sudur. Bircok hastaliga iyi geldigi bilinen gul suyu; A, C, E ve B
vitaminleri bakimindan zengindir. En 6nemli faydasi, cilde iyi gelmesidir. Ciltte yer alan kirigikliklari gidererek yaslanmayi
geciktirir ve koyu lekelere karsi da fayda saglar. Cildi temizler, nemlendirir, tahris ve kizarikli§i azaltir. iltihap 8nleyici 6zelligi
vardir. icerek de tiiketilebilen giil suyu, midedeki siskinligi gecirmeye yardimei olur. Soguk alginligina iyi gelir. Solunum yolu
rahatsizliklarini gegirir ve depresyonu azaltir.

GUL YAGI

Osmanli doktorlarinin “mibarek yag”, “iksir gibi faydali yag” diye tanimladigi glil yagi, basta bas agrilari olmak Gzere atesli
hastaliklari ve cilt yaralarini iyilestirme, iltihaplari giderme, dolasimi hizlandirma, cildi nemlendirme gibi pek ¢ok faydaya
sahiptir. Oldukca zahmetli bir siiregten gecirilerek hazirlanan gl yagi, su ile seyreltilerek dogal makyaj temizleyicisi olarak
kullanilabilir. Cildi canlandirir, genclik katar. Egzama ve acik yaralarda tedavi edici 6zellige sahiptir. Aromaterapide siklikla
kullanilan esansiyel bir yagdir. Gll yadiile masaj yapmak kan dolasimini hizlandirir, sindirim sistemini harekete gegirir. Nefes
darligi ve astim gibi solunum rahatsizliklarinin tedavisine yardimci olur.
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GUL CAYI

Kurutulmus gul yapraklarinin demlenmesiyle hazirlanan gul cayi, antioksidan 6zelligiyle vicudu zehirli mad-
delerden arindirir ve hiicre yenilenmesini saglar. Sakinlestirici bir kokuya ve aromaya sahip olan gl cayi, sinir-
leriyatistirarak stresiyok eder. Kan akisini hizlandirir. Antiseptik dzelligiyle viicudu toksinlerinden arindirir ve
iltihaplari giderir. Ayrica sindirim sistemini diizenler, solunumu rahatlatir, agrilari azaltir. Dizenli olarak tike-
tildiginde metabolizmayi hizlandirarak kilo vermeye katki saglar.

GUL REGELI

Gucll bir antioksidan olan gl recgeli, mide asidini azaltir. Cok iyi bir kan temizleyicisi oldugundan sivilce ve
akne olusumunu engeller. Sindirim sistemini dizenleyerek istahi artirir, kabizligi tedavi eder. Hamilelikte gl
receli tiketmek stresi azaltir, rahatlama saglar. Mide ve bagirsaklara iyi gelir.



ife seE iz /
Chocolate




28/28

ROSENMARMELADE

Gt Ht

200 g duftende
Rosenblatter

200 g kokulu gl
yapradi

*2 Glaser Wasser *2 su bardagi su

*2 Glaser Zucker *2 su bardagi toz seker

Saft von V2 Zitrone 2 limonun suyu

1 o(f(

B \?Q \% 2> ¢ 5 IS QC\(. &
2 Glaser === 45 Minuten 77\
2 Kavanoz ' 45 Dakika @

e “6‘@@,@@/@@@“ ¥ bae\é

*Schauen Sie fir die MaBtabelle in den Index.

*Olcl tablosu icin icindekilere bakiniz.

Die getrockneten und faulen Blatter in den Rosenblattern
entfernen. Die Blatter unten von den weiBen Teilen
abschneiden und mehrmals sorgféltig waschen. Rosen- :
blatter in ein Sieb geben und das lGberschiissige Wasser
herausfiltern. Danach diese in einen tiefen Topf geben. :
Zucker darauf streuen, zugedeckt 1 Nacht stehen lassen.
Am nachsten Tag die Rosenblatter, die ihr Wasser abge-
geben haben, mit Wasser versetzen und auf den Herd
geben. Wenn es zu kochen beginnt, Zitronensaft
auspressen und solange kochen, bis die Konsistenz
fester wird. Den beim Kochen entstehenden Schaum mit
Hilfe eines Siebes entfernen. 20 Minuten lang kochen.
Dann vom Herd nehmen und solange warten, bis es :
Raumtemperatur erreicht hat. Die auf Raumtemperatur
erwdrmte Marmelade in Glaser abfiillen und nach :
vollstandiger Abkuhlung verschlossen lagern.

Gul yapraklari igindeki kurumus ve gurimus yapraklar
ayiklanir. Yapraklar, diplerindeki beyaz kisimlardan kesilir
ve dikkatli bir sekilde birkac kere sudan gecirerek yikanir.
Gul yapraklari bir stzgece alinarak fazla sulari stzuldr.
Ardindan derin bir tencereye alinir. Uzerine toz seker
serpilerek Uzeri kapatilir ve 1 gece bu sekilde bekletilir.
Ertesi gln, suyunu salmis olan gul yapraklarinin Gzerine
suyu eklenerek ocag@a alinir. Kaynamaya baslayinca limon
suyu sikilir ve kivam alana kadar pisirmeye devam edilir.
Pistikge olusan kdptkler bir kevgir yardimiyla alinir. Bu
sekilde 20 dakika kadar pisirilir. Ardindan ocaktan alina-
rak oda sicakligina gelmesi beklenir. Oda sicaklgina
kadar Iliyan recel, kavanozlara paylastirilir ve tamamen
soguduktan sonra agzi kapatilarak saklanir.
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