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| FILIALE REINICKENDORF Turmstrafde 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Unsere Filiale am Wilhelmsruher Damm in Reini-
ckendorf ist Gilber 300 m? grof3. Dort finden die

Kunden, wie in unseren anderen Filialen, frische Neukolln 1 @
und ausgewdhlte mediterrane Produkte. Karl-Marx-5tr. 225,12055 Berlin
Wedding 1 IE
Wir freuen uns auf lhren Besuch! Badstr. 9, 13357 Berlin
. Wedding 2
| REINICKENDORF SUBESI Miillerstr. 32A-33, 13353 Berlin @
Spandau

Reinickendorf, Wilhelmsruher Damm da yer Breite Straf3e 37, 13597 Berlin

alan subemiz 300 m*den daha fazla alana

Schoneber
sahiptir. Bu subemizde miusterilerimize diger E

Potsdamer Straf3e 152, 10783 Berlin

subelerimizde oldugu gibi taze ve sec¢kin Akde-

niz Grlinlerini sunuyoruz. Steglitz [P]

Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Tempelhof

Wilhelmsruher Damm 129, Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

13439 Berlin
Reinickendorf

Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

il

Bus / Otoblis:

X21, M21, X33, 124
Charlottenburg @

U-Bahn & S-Bahn: Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

U8, S+U Wittenau »
Neukolln 2

Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

ONONONONONONONONONONORNONC)

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

Tel: 030 / 46 79 5578 FOLGE UNS AUF FACEBOOK

Fax: 030 /46 79 5579 Bizi FACEBOOKtan takip edin.
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Igdir liegt an der &stlichsten Spitze der Tirkei und ist eine der wichtigsten Stddte der Region
Ostanatolien. Die Stadt, die das Tor der Tilrkei zu drei Landern ist, grenzt an den Iran, Nachit-
schewan und Armenien. Mit dieser Eigenschaft ist Igdir die einzige Stadt in der Tirkei, die an
drei Lander grenzt. Das Wort Igdir, was ,Glite, GroBe, Tapferkeit” bedeutet, ist der Name eines
der 24 Hauptstdmme der Oghusen und des Sohnes von Deniz Han, der einer der sechs S6hne
von Oguz Khan ist. Igdir ist daneben unter verschiedenen Namen bekannt wie die Stadt, in der
die Sonne zum ersten Mal geboren wurde, die Stadt Noahs, das Tor Asiens und das Zentrum des
Kaukasus. Die Stadt, die seit 4000 v. Chr. als Siedlung genutzt wird, beherbergt seit Jahrhun-
derten viele Zivilisationen und Kulturen und befindet sich in einer strategischen Lage. Igdir
bietet seinen Besuchern mit seiner Kultur, Geschichte, Folklore, seinem Klima und seinen Natur-
schonheiten ein einzigartiges Erlebnis.

Tirkiye'nin en dogu ucunda bulunan Igdir, Dogu Anadolu Bélgesi'nin 6nemli kentlerindendir.
Turkiye'nin 3 llkeye acilan penceresi konumunda olan kentin iran, Nah¢ivan ve Ermenistan’a
sinir1 vardir. Bu 6zelligiyle Tiirkiye'de 3 lilkeye siniri olan tek sehridir. “lyilik, buyuklik, ululuk,
yigitlik” anlamlarina gelen Igdir s6zclig, Oguzlarin 24 ana boyundan birinin ve ayni zamanda
Oguz Han'in alti oglundan biri olan Deniz Han'in oglunun ismidir. I§dir ayrica Giinesin ilk Dogdu-
du Kent, Nuh'un $Sehri, Asya’nin Kapisi ve Kafkasya’nin Merkezi gibi farkli isimlerle de anilmak-
tadir. M.O. 4000'li yillardan beri yerlesim yeri olarak kullanilan kent, yiizyillar boyunca pek ¢ok
medeniyet ve kdiltiire ev sahipligi yapmis ve stratejik bir konumda yer almistir. 1gdir; kGltard,
tarihi, folkloru, iklimi ve dogal glizellikleriyle ziyaretcilerine ¢ok farkli bir deneyim sunar.

~ w ~
1 .'1\1
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I1gdir-Denkmal und -Museum

1gdir Anit ve Mizesi

ul-Yusuf-Gewdlbe

{Kul Yusuf Fﬁmbeti

In 1gdir, einer Wiege der Zivilisationen, befinden sich viele bedeutende historische Orte. Igdir Korgan

(Burg) liegt am FuBe des GroBen Ararat-Gebirges und wurde auf steilen Klippen erbaut. Die Uberreste
der Burg, die in ihrer frihen Zeit dazu diente, den Handelsweg der Karawanen zu kontrollieren, sind bis
heute erhalten. Das Kul-Yusuf-Gewdlbe im Dorf Cakirtas gehért zu den wichtigen historischen Werten
der Region. Aus der Inschrift auf dem Eingangstor geht hervor, dass die Kuppel 1485 n. Chr. flr eine
Person namens Kul Yusuf gebaut wurde.

Tam bir medeniyetler besigi olan Igdir'da éne ¢ikan pek ¢ok tarihi mek&n bulunmaktadir. Bliylk Agri
Dagi'nin eteklerinde bulunan I1§dir Korgani (Kalesi) sarp kayaliklar tizerine kurulmustur. ilk cagin kervan
ticaret yolunu kontrol edebilecek bir konumda bulunan kaleden giiniimuze kalintilar ulagsmistir. Cakir-
tas Kéyl'nde bulunan Kul Yusuf Kiimbeti, bélgenin 6nemli tarihi degerleri arasinda yer almaktadir. Giris
kapisi Gizerinde yer alan kitabeden, kiimbetin, 890 H./ 1485 M. yilinda Kul Yusuf adli bir zat i¢in yaptirildi-
g1 anlasiimaktadir.

Ein weiterer hdufig besuchter Ort in der Stadt ist das Igdir-Denkmal und -Museum. Das Denkmal sym-
bolisiert die armenischen Angriffe, die zwischen 1915 und 1920 in der Region stattfanden. Das Museum,
das auch Dokumente der Anschlége enthdlt, wird jeden Monat von Tausenden Menschen besucht. Das
Denkmal ist mit einer Hohe von 43,5 Metern das héchste Denkmal in der Tlrkei. Eine weitere historische
Struktur ist die Ejder (Drachen)-Karawanserei, die von den Seldschuken im Harmandéven-Dorf der
Stadt vererbt wurde. Die mit sehr reichen Motiven geschmiickte Karawanserei, eines der dltesten erhal-
tenen Werke der Region, spiegelt die Hochkultur der Seldschuken wider. Abgesehen davon sind die
Ruinen von Karakale und Ahuraq, das Freilichtmuseum Karakoyunlu, historische Widder-Grabsteine, das
Tufan-Ali-Denkmal und das Freilichtmuseum ebenfalls sehenswert.

Kentte sik¢a ziyaret edilen bir diger nokta da Igdir Anit ve Muzesi'dir. Anit, 1915-1920 tarihleri arasinda
bolgede yasayan Ermeni saldirilarini sembolize etmektedir. Saldirilara ait belgelerin de yer aldigi miize,
her ay binlerce kisi tarafindan ziyaret edilmektedir. Anit, 43,5 metre ylksekligiyle Turkiye’'nin en ylksek
anttidir. Bir diger tarihi doku ise kentin Harmandéven Kdyi’'nde bulunan ve Selguklulardan kalan Ejder
Kervansarayi'dir. Bolgede ayakta kalan en eski eserlerden biri olan ve ¢ok zengin motiflerle slislenmis
olan kervansaray Selgcuklularinin yliksek kiltirini yansitmaktadir. Bunlarin disinda Karakale ve Ahura
oren yerleri, Karakoyunlu A¢ik Hava Muzesi, tarihi kogbasi mezar taslari ile Tufan Ali Aniti ve A¢ik Hava
Milzesi de gérilmeye deger yerlerdendir.



Ejder (Drachen)-Karawanserei

Ejder Kervansarayi

Neben seinen historischen und kulturellen Werten macht Igdir auch mit seiner unberihrten natirlichen Landschaft
auf sich aufmerksam. Der erste davon ist der Berg Ararat. Obwohl angenommen wird, dass er aufgrund seines
Namens zu Agri gehdrt, befinden sich 65 % des Berges innerhalb der Grenzen der Provinz Igdir. Der Berg Ararat,
einer der touristischen Lieblingsorte der Tlrkei, zieht mit seinem Blick auf Agri und Igdir die Aufmerksamkeit von
Bergsteigern und Fotografen auf sich. Eines der Naturwunder von Igdir ist das Korhan-Plateau am Fu3e des Berges
Ararat. Dieses Naturgebiet, das viele Aktivitdten wie Camping, Picknick, Wandern und Fotografieren erméglicht, ist
auch berliihmt fir die Meteorgrube. Die riesige Grube, die von einem Meteoriten gebildet wurde, der 1892 in die
Region fiel, zieht die Aufmerksamkeit von einheimischen und ausléndischen Touristen auf sich. Sehenswert ist auch
die Burg Korhan, die sich in den oberen Teilen des Plateaus befindet.

1gdir, tarihi ve kiltlrel degerlerinin yani sira el degmemis dogal dokusu ile de dikkat gekmektedir. Bunlarin basinda
Agri Dadi gelir. isminden dolayi Agri'ya ait oldugu distinilse de dagin %65'lik bslimu Igdir ili sinirlar icindedir.
Turkiye'nin en turistik noktalarindan biri olan Agri Dagi hem Agri hem Igdir manzarasi ile 6zellikle dagcilarin ve
fotografeilarin ilgisini gekmektedir. Igdir'in doga harikalarindan biri de Agri Dagi'nin eteklerinde bulunan Korhan
Yaylasi'dir. Cevresinde kamp, piknik, ylirlyls, fotografeilik gibi pek ¢ok aktiviteye imkan taniyan bu dogal alan
Meteor Cukuru ile de tGnlidir. 1892 yilinda bolgeye disen bir gdktasinin olusturdugu dev ¢ukur, yerli ve yabanci
turistlerin oldukea ilgisini gekmektedir. Ayrica yaylanin yliksek kesimlerinde bulunan Korhan Kalesi de gériilmeye
degerdir.

Berg Ararat

Agri Dagi

| | iy
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Die Salzhéhlen

Tuz Magaralari

Die Regenbogen-Berge im Bezirk Tuzluca hingegen bieten ihren Besuchern einen einmalig schénen Anblick. Die
Bodenstruktur dieser Hiigel, die eine natirliche Formation ist, besitzt unterschiedliche Farben und Tone. Besonders
bei Sonnenuntergang nehmen sie prachtige Farben an. Die Salzhdhlen im selben Bezirk sind eine weitere natirliche
Schonheit. Es wird angenommen, dass die Hohlen seit der hethitischen Zeit genutzt wurden. Die Salzhéhlen sind
wichtige Quellen, die auch den Salzbedarf des Landes decken. Es ist auch bekannt, dass die Tunnel in der H6hle gut
fur die Linderung vieler Atemwegserkrankungen wie Asthma und Bronchitis sind. Neben diesen Bereichen gibt es in
der Stadt zahlreiche sehenswerte Orte wie die historische Bebek-Hohle, den Pamuk-Berg, den Fischsee, das
Aras-Tal und die irem-Weinberge.

Tuzluca ilgesindeki Gékkusagi Tepeleri ise ziyaretgilerine essiz glizellikte bir manzara sunar. Dogal bir olusum olan
bu tepelerin toprak yapisi birbirinden farkli renkte ve tonda gériintiiye sahiptir. Ozellikle glin batiminda muhtesem
renklere birinurler. Ayni ilgede bulunan Tuz Magaralari tam anlamiyla bir dogal gizelliktir. Magaralarin, Hititler
doéneminden beri kullanildigi distnulmektedir. Tuz Magaralari, llkenin tuz ihtiyacini da karsilayan énemli bir
kaynaktir. Ayrica magara iginde bulunan tinellerin, astim ve bronsit gibi pek ¢ok solunum rahatsizhigina iyi geldigi
de bilinmektedir. Bu alanlarin yani sira kentte; Tarihi Bebek Magarasi, Pamuk Dagl, Balik Gdli, Aras Vadisi ve irem
Baglari gibi gérilmeye deger sayisiz yer vardir.

Es ist mdglich, Igdir auf dem StraBen-, Schienen- oder Luftweg zu erreichen. Der Flughafen Sehit Blilent Aydin liegt
in der Stadt und ist 14 km vom Zentrum entfernt. Es gibt verschiedene Alternativen fir die Unterkunft im Stadtzen-
trum von Igdir. Besucher haben eine groBBe Auswahl von Einrichtungen wie Hotels, Motels oder Hostels.

Igdir'a karayolu, demir yolu ya da hava yolu ile ulasmak miimkiinduir. Kentte bulunan $ehit Bulent Aydin Havalima-
ni, merkeze 14 km mesafede bulunmaktadir. Igdir kent merkezinde konaklama igin farkl alternatifler mevcuttur.
Ziyaretgiler otel, motel ya da pansiyon gibi olanaklar arasindan tercih yapabilmektedir.

Regenbogen-Berge

Gokkusagi Tepeleri
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BOZBAS

Die Kichererbsen am Vorabend einweichen lassen und am ndchsten Tag das
Wasser abfiltern und die Kichererbsen weich kochen. Lammfleisch, Schwanz-
fett und Briihe in einen Schnellkochtopf geben und zum Kochen bringen. Wenn
es zu kochen beginnt, die darauf angesammelten Schdume entfernen. Dann
den Topf abdecken und 45-50 Minuten garen, bis das Fleisch zart ist. Nach dem
Kochen wird die Luft aus dem Topf gelassen und der Deckel geéffnet. Gekochte
Kichererbsen, Salz und Gewilirze in das Gericht geben und mischen. Die geputz-
ten und gehackten Tomaten zugeben. Mit einem normalen Topfdeckel abde-
cken und den Kochvorgang fortsetzen, bis die Tomaten weich sind. Das zube-
reitete Gericht wird in Emaille- oder Steingutschalen geteilt und in einen auf
180 °C vorgeheizten Ofen gestellt. Wenn die Oberseiten zu brdunen und zu
karamellisieren beginnen, diese aus dem Ofen nehmen und auf Servierplatten
gieBen. Warm servieren.

Zutaten

1kg Lammfleisch mit
Knochen (Hufte oder
Nacken)

11 Rinderbriihe

*1 Glas Kichererbsen
2 Tomaten

*2 Teel6ffel Kurkuma
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Salz

Einige Stlicke Schmalz
(Schwanzfett)

Nohutlar bir gece 6ncesinden islatilir ve ertesi giin suyu stziilerek yumusaya-
na kadar haslanir. Bir duduklt tencereye kuzu etleri, kuyruk yagi ve et suyu
eklenerek kaynamaya birakilir. Kaynamaya baslayinca Ulzerinde biriken
képukler temizlenir. Ardindan tencerenin kapagi kapatilarak 45-50 dakika
etler yumusayana kadar pisirilir. Pistikten sonra tencerenin havasi alinarak
kapagi agilir. Yemege haslanmis nohutlar, tuz ve baharatlar eklenip karistirilir.
Domatesler temizlenip dogranarak ilave edilir. Uzerine normal bir tencere
kapagi kapatilarak domatesler yumusayana kadar pisirme islemine devam
edilir. Hazirlanan yemek, emaye ya da toprak kaplara paylastirilarak énceden
isitilmis 180 °C firina verilir. Uzerleri kizarip karamelize olmaya baslayinca
firindan cikarilir ve servis tabaklarina bosaltilir. Sicak olarak servis edilir.

Malzemeler

1kg kemikli par¢ca
kuzu eti (incik ya da
gerdan)

1l et suyu

*1 su bardagi nohut

2 domates

*% ¢ay kasigi zerdegal
1¢ay kasigl karabiber
1¢ay kasigi tuz

Birka¢ par¢a kuyruk
yagi
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*Schauen Sie fur die MaBtabelle in den Index.

*Qlei tablosu igin icindekilere bakiniz.

ISKEMBE KAVURMA

Pansen gut waschen und fein schneiden. Gehackte Pansen in einen tiefen Topf
geben und 40 Minuten bei mittlerer Hitze unter Zugabe von heiBem Wasser
kochen lassen. Die gekochten Pansen abtropfen lassen und beiseitestellen.
Zwiebel schneiden und in einem grof3en Topf unter Zugabe von Butter résten.
Knoblauch fein hacken und hinzufligen. Tomaten schdlen und in Wirfel schnei-
den. Die abgetropften Pansen ebenfalls in den Topf geben und gut résten.
Tomaten, Salz und Pfeffer zugeben und gut vermischen. 1 Glas heil3es Wasser in
den Topf geben und ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. Warm servieren.

Zutaten

500 g gereinigter
Rinderpansen

1Zwiebel

3 mittelgroBe Tomaten
2 Knoblauchzehen

*3 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer
Warmes Wasser

iskembeler iyice yikanir ve ince ince dogranir. Dogranmis iskembeler derin bir
tencereye alinarak Uzerini gegecek kadar sicak su ilavesiyle orta ateste 40
dakika kadar haslanarak pisirilir. Pisen iskembelerin suyu stizduirtilerek kenara
alinir. Sogan yemeklik dogranarak genis bir tencerede tereyagi ilavesiyle
glzelce kavrulur. Ardindan sarimsaklar ince ince dogranip tencereye eklenir.
Domatesler yikanarak kabuklari soyulur ve kiip kiip dogranir. Suyu stzilen
iskembeler de tencereye eklenir glizelce kavrulur. Domatesler, tuz ve karabibe-
ri Gzerine eklenerek iyice karistirilir. Tencereye 1 su bardagi sicak su ilave edilir
ve orta ateste yaklasik 20 dakika pisirilir. Sicak olarak serVis edilir.

Malzemeler

500 g temizlenmis
dana iskembe

1sogan
3 orta boy domates
2 dig sarimsak

*3 yemek kasigi tereyagi

*1 tath kasigi tuz
*1 ¢ay kasigr ka
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Visseral
Manuel Terapi

(VMT)

VMT tani ve tedavi yontemidir.
En kisa tanimi ile vicudumuzun
herhangi bir yerinde hissettigimiz
agri, yanma, hareket kisithhgi
veya  fonksiyon  bozuklugu
(azalma veya artma) o bélgedeki
bir patoloji ile ilgili olabilecegi
gibi hi¢gbir komsulugu olmayan
baska bir organ veya dokudan
yansiyan rahatsizlik  olabilir.
Ornegin; karaciger kapsulu (zari)
gerildiginde sag omuzda siddetli
agriolmasi gibi. Vicudumuzdaki
tim organlar, organlar arasi
destek bag (visseral dokular)
dokusu Dbir balk agr gibi
birbirine fiziksel olarak, veya
hormonlarla baglantilidir. Cogu
insan gecirdigi ameliyat veya bir
kazadan sonratam iyilesemediQi
veya yeni bir rahatsizhginin
ortaya ciktigini soyler. Nedeni
gecirilen ameliyat veya kazanin
visserallerde biraktigi hasarlar
ile baglantihdir. Visseral manuel
terapi noéral terapi ile yapilan
regulasyon tedavisinin basarisini
arttirr.

Vmt ile dizeltilebilecek
hastaliklarin sayisi buraya
sigdirlamayacak kadar ¢oktur.

Bunlardan bazilari:

Bel agrilari, bel fitigi, sabah
tutukluklari, boyun, sirt, omuz ve
kol agrilar (6zellikle bu agri
boélgelerine yapilan lokal tedavilere
ragmen gecmiyor ise),

Organlarin sarkmasi, yer
degistirmesi, siskinlik ve basi
olusturmasilyla ortaya ¢ikan agrilari,
sindirim sistemine ait sorunlarin
giderilmesinde,

Abdominal ve pelvik dolasimin
dlzelmesi, alt ekstremitelerdeki
dolasimin rahatlamasina

yardimci olur,

Lenfédem masaji ile birlikte
uygulanabilir,

Kalp, akcigerler, meme, tiroid de
batin organlari disinda manuel
visseral terapi uygulanabilen
organlardir.

Batin organlarinin disfonksiyonlarina
bagli batin sorunlari, ileocekal
valv disfonksiyonu, hiatal herni,
endometriozise bagl yapisikliklar,
fibromiyalji, kronik kabizlik, siddetli
menstruasyon agrilari, refly,

ic organlardaki sorunlarin
yansimasiyla gelisen bel sirt
agrilarinda uygulanmaktadir.
Huzursuz bacak sendromu, FMF,
cocukluk cagl gece isemeleri,

vertigo, kalp ritim bozukluklarinda da
yararlidir.
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*Schauen Sie flr die MaBtabelle in den Index.

*QOleti tablosu icin igindekilere bakiniz.

Reis in eine Schissel geben und 10-15 Minuten in gesalzenem heiBen Wasser ziehen
lassen. Wahrenddessen das gewiirfelte Fleisch in einen Schnellkochtopf geben und unter
Zugabe von Wasser und Salz bissfest garen lassen. Nur die griinen Teile der Frihlings-
zwiebeln und die trockenen Zwiebeln in kleine Stlicke schneiden. In einem Topf 1 Essloffel
Butter schmelzen. Zwiebeln zugeben und anbraten. Gekochtes Fleisch ebenfalls hinzufi-
gen und mischen. Von der Briihe 1 Glas entnehmen und dem Fleisch zusetzen. Gekochte
Kichererbsen ebenfalls hinzufigen und mischen. Kurkuma und Zitrat hinzuflgen,
mischen und vom Herd nehmen. In der Zwischenzeit den bereitstehenden Reis waschen
und abtropfen lassen. Reichlich kochendes Wasser in einen Reistopf geben. Salz hinzufi-
gen und solange kochen, bis der Reis weich ist. Dann das Wasser abfiltern. Im selben Topf
1 Essloffel Butter schmelzen und den abgetropften Reis zuriick in den Topf geben. In
einem separaten Saucentopf 2 weitere Essléffel Butter erhitzen. Das erhitzte Ol liber den
Reis gieBen. Nicht mischen, den Deckel schlieBen und ziehen lassen. Nachdem der Reis
gut gezogen hat, diesen auf den Servierteller geben. Die vorbereitete Fleischmischung
rundherum hinzufligen und warm servieren.

Zutaten
*3 Glaser Basmatireis
*1 Glas Baldoreis

1kg gewdrfeltes
Rindfleisch

*2 Glaser gekochte Lepe
(gebrochene
Kichererbsen)

1Bund Friihlingszwiebeln
1 Zwiebel

*4 Essloffel Butter

*1 Glas Rinderbriihe

*1 Essloffel Paprikamark
*1 Kaffeeloffel Zitrat

*1 Teeloffel Kurkuma
Salz

Piringler bir kaba alinarak tuzlu sicak suda 10-15 dakika kadar bekletilir. Bu sirada kusba-
si etler bir dlidukli tencereye alinarak su ve tuz ilavesiyle yumusayana kadar pisirilir.
Yesil soganlarin sadece yesil kisimlari ve kuru sogan kiglk kiigtk dogranir. Bir tencereye
1yemek kasigdi tereyadi koyularak eritilir. Uzerine soganlar eklenerek kavrulur. Haslanan
etler de ilave edilerek karigtirilir. Et suyundan 1 su bardagi kadar miktarda alinarak etlere
eklenir. Haslanan lepeler de ilave edilerek karistirilir. Uzerine zerdecal ve limon tuzu
eklenerek harmanlanir ve ocaktan alinir. Bu sirada beklemis olan piringler yikanarak
stzullr. Bir pilav tenceresine bolca kaynar su koyulur. Uzerine tuz eklenerek piringler
yumusayana kadar haslanir. Ardindan suyu sizilir. Ayni pilav tenceresinde 1 kasik
tereyagi eritilerek suyu slizilen piringler tekrardan tencereye alinir. Ayri bir sos tavasin-
da 2 yemek kasigi daha tereyadi kizdirilir. Kizdirilan yag, pilavin lzerine gezdirilir. Hig
karistiriimadan kapagi kapatilarak demlenmeye birakilir. Pilav demini aldiktan sonra
sunum tabagina alinir. Etrafing, hazirlanan etli karisim yerlestirilerek sicak servis edilir.

Malzemeler
*3 su bardagi basmati
piring

*1 su bardagdi baldo piring
1kg dana kusbasi et

*2 su bardagi haslanmis
lepe (kirik nohut)

1demet taze sogan

1 kuru sogan

*4 yemek kasigi tereyagi
*1 su bardagi et suyu

*1 yemek kasigi biber
salcasi

*1 tath kasigi limon tuzu
*1 ¢ay kasigi zerdegal

Tuz



Friher ist alles besser.

Die richtige Vorsorge fir lhre Kinder

Sie bestimmen die gesundheitliche Entwicklung lhres
Kindes mit der Qualitat der medizinischen Vorsorge. Und
Sie wissen, dass die ersten Jahre im Leben lhres Kindes
entscheidend fiir die kérperliche und geistige Entwicklung
sind.
Deswegen bietet lhre KNAPPSCHAFT lhnen fiir Ihre Kinder
zusatzliche Vorsorgeuntersuchungen an. Diese zuséatzli-
chen Untersuchungen (U10, U11, J2) kénnen Sie fir lhre
Kinder ohne eigene Zuzahlung in Anspruch nehmen.
¢ Mit der U10 fiir Kinder im Alter von 7 bis 8 Jahren werden
unter anderem  Schulleistungsstérungen oder auch
Zahn-, Mund- und Kieferanomalien untersucht.

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine Gesundhelt!

¢ Bei der U11 fir Kinder von 9 bis 10 Jahre kommt auch
noch die Untersuchung der Pubertatsentwicklung hinzu.

* Die J2 priift bei Jugendlichen zwischen 16 und 17 Jahren
die medizinischen Risiken fiir Schilddriisenerkrankungen
und Diabetes, wie auch Kérperhaltung und Fitness.

e Zusatzlich kann bei den Untersuchungen auch der
Impfstatus kontrolliert werden.
Sprechen Sie mit uns, der KNAPPSCHAFT. lhr Kind und
Sie sind es uns wert und wichtig.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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*Schi Sie fur die MaBtabelle in den Ind 4PER'-
chauen Sie fir die MaBtabelle in den Index. 4 KisiLiK

*Oleli tablosu icin igindekilere bakiniz.
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TAS KOFTE

FUr die Frikadellen die Zwiebel reiben und in eine groBe Schiissel geben. Hackfleisch
hinzugeben. Gekochten und abgetropften Lepe sowie gewaschenen und abgetropften
Reis durch den Klichenroboter filhren und dem Hackfleisch hinzufiigen. Das Ei hinzuge-
ben. 1 Teel6ffel Salz und Gewtirze hinzufiigen und mit dem Kneten beginnen. Frikadellen
sollten sehr gut durchgeknetet werden, damit sie beim Garen nicht auseinanderfallen.
Nach Abschluss des Knetvorgangs Stlicke von der Frikadellenmischung entnehmen
und Frikadellen in der GréBe einer mittelgroBen Kartoffel zubereiten und zur Seite
stellen. Butter und Ol in einen breiten Topf geben. Tomaten- und Paprikamark hinzuge-
ben und gut anbraten. HeiBes Wasser in den Topf geben und die Fleischbdllchen in das
kochende Tomaten-Paprikamarkwasser geben. Es sollte darauf geachtet werden, dass
die Wassermenge ausreicht, um Uber die Fleischbdllchen zu laufen. Kartoffeln schdlen,
in groBe Stiicke schneiden und in den Topf geben. 1 Teeldffel Salz hinzufiigen und bei
schwacher Hitze kochen, bis die Kartoffeln weich sind. Nachdem alles gut gekocht ist,

auf Servierteller geben und mit fein gehackter Petersilie bestreut heil3 servieren.

Zutaten

500 g Rinderhackfleisch
(zweimal durch den Wolf
gezogen)

*V2 Glas Reis

*2 Glaser gekochte Lepe
(gebrochene Kichererbsen)

1Zwiebel

3-4 mittelgroBe Kartoffeln
1Ei

*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark
*1 Essloffel Butter

*4 Glas Ol

*1 Kaffeeloffel trockenes
Basilikum

*1 Teeloffel Kurkuma
*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*2 Kaffeeloffel Salz

Zum Bestreuen:

Einige Zweige Petersilie

Kofte harci icin sogan rendelenerek genis bir kaba koyulur. Uzerine kiyma ilave edilir.
Haslanip suyu siziilen lepe ve yikanarak siizlilen piring, rondodan gegirilerek kiymaya
eklenir. Yumurtasi koyulur. 1 tath kasigi tuz ve baharatlar da koyularak yogrulmaya
baslanir. Kéftelerin piserken dagilmamasi i¢in ¢ok iyi bir sekilde yogrulmalidir. Yogurma
islemi tamamlandiktan sonra hargtan pargalar koparilarak orta boy bir patates
buyukluginde kofteler hazirlanir ve kenara alinir. Genis bir tencereye tereyagi ve sivi
yag eklenir. icine domates ve biber salcasi koyularak giizelce kavrulur. Tencereye sicak
su koyularak kéfteler kaynayan salgali suyun igine birakilir. Suyun miktarinin, kéftelerin
Uzerini gegcecek kadar olmasina dikkat edilir. Patatesler soyulup iri iri dogranarak
tencereye ilave edilir. Uzerine 1tath kasigi tuz eklenerek kisik ateste patatesler yumusa-
yana kadar pisirilir. Pistikten sonra servis tabaklarina alinarak lzerine ince ince
kiyillmis maydanoz serpilir ve sicak servis edilir.

Malzemeler
500 g dana kiyma
(2 kere gekilmis)

*Y2 su bardagi piring

*¥2 su bardagi haslanmis lepe
(kirik nohut)

1 kuru sogan
3-4 orta boy patates
1yumurta

*1 yemek kasigi domates salgasi

*1 yemek kasigi biber salgasi
*1 yemek kasigi tereyagi

*¥4 su bardagdi sivi yag

*1 tath kasigr kuru reyhan

*1 ¢ay kasigi zerdegal

*1 tath kasigr karabiber

*2 tath kasigi tuz
Birka¢ dal maydanoz
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*Schauen Sie fur die MaBtabelle in den Index.

(KALTES GERICHT)
SOGUK KATIK ASI

*@Oleli tablosu igin igindekilere bakiniz.

Lepe am Vorabend in Wasser einweichen lassen und das Wasser am ndchsten
Tag abfiltern. Reis und Lepe griindlich waschen und in einen tiefen Topf geben.
Genug Wasser hinzufligen, um alles zu bedecken, und bei mittlerer Hitze fir
15-20 Minuten kochen, bis es weich wird. Spinat, Petersilie und Dill gut waschen.
Alles fein hacken und zu dem gekochten Reis und Lepe geben. Nach einigen
Minuten Kochen den Herd abstellen. Den Topf auf Raumtemperatur bringen,
danach im Kihlschrank abkiihlen lassen. Den Joghurt in eine Schiissel geben
und mit Salz gut verquirlen. Etwas Wasser in den Topf geben, damit den Joghurt
verdiinnen und weiter rihren. Wenn der Joghurt eine flissige Konsistenz
annimmt, diesen in den Topf gieBen und vorsichtig mischen. Mit Salz abschme-
cken und kalt servieren.

Zutaten
*12 Glas Reis

*/2 Glas Lepe (gebrochene
Kichererbsen)

500 g Joghurt
250 g Spinat
1Bund Petersilie
1Bund Dill

*1 Kaffeel6ffel Salz

Warmes Wasser

Lepe, bir gece 6nceden suda islatilir ve ertesi glin suyu stzullr. Piring ve lepe
iyice yikanarak derin bir tencereye alinir. Uzerini gececek kadar su eklenerek
orta ateste 15-20 dakika yumusayana kadar haslanir. Ispanak, maydanoz ve
dereotu glzelce yikanir. Ayiklandiktan sonra ince ince kiyilir ve bu sirada
haslanmis olan piring ve lepenin lizerine ilave edilir. Birka¢ dakika kaynadiktan
sonra ocagin alti kapatilir. Tencere, oda sicakhgina gelene kadar beklenip
ardindan buzdolabina alinarak sogutulur. Yogurt, bir kdseye alinarak tuz ilave-
siyle glizelce ¢irpilir. Tenceredeki sudan bir miktar alinarak yogurt seyreltilir ve
¢iromaya devam edilir. Yogurt akiskan bir kivam aldiginda tencereye bosalti-
larak dikkatlice karistirilir. Tuz ile tatlandirilir ve soguk olarak servis edilir.

Malzemeler
*¥2 su bardagi piring

*¥2 su bardagi lepe
(kirik nohut)

500 g yogurt

250 g iIspanak
1demet maydanoz
1demek dereotu

*1 tath kasigi tuz

Sicak su
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Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

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

S

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

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

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

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

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




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

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

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

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

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

1. Vorsorge
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen

B Gesundheit
W Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

M Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermigensmanagement
M Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass*® kostet Sie nur die Zeit fiir ein
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.
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KAYIS| MARMELATI

Aprikosen gut waschen. Jede halbieren und die Kerne entfernen. Dann die Aprikosen in
kleine Stlicke schneiden. Gehackte Aprikosen in einen tiefen Topf geben. Zucker, Nelken
und Zimtstangen darauf geben. Bei schwacher Hitze einige Minuten rihren. Danach
Wasser hinzugeben. Aprikosen unter gelegentlichem Ruhren solange kochen, bis sie
vollstandig geschmolzen sind, und das darin enthaltene Wasser verdunstet ist. Wenn
eine dickere Konsistenz entsteht, Zitronensaft hinzufligen. Weitere 5 Minuten kochen
lassen. Dann die Zimtstangen und Nelken entfernen und vom Herd nehmen. Mit Hilfe
eines Handmixers die Marmelade so durchziehen, dass keine groBen Stiicke mehr
vorhanden sind, und bei Raumtemperatur abkiihlen lassen. Wenn sie gut abgekuhlt ist
und seine Konsistenz eindickt, die Marmelade in ein sauberes Glas geben und den
Deckel schlieBen. Kuhl und trocken lagern.

Zutaten

500-600 g frische
Aprikosen

*2,5 Glaser Wasser

*1,5 Glaser Zucker

Saft von 2 Zitrone

5-6 getrocknete Nelken
1Stange Zimt

Kayisilar glizelce yikanir. Her biri ortadan ikiye béllinerek cekirdekleri gikarilir. Ardindan
kayisilar kiigtk kigik dogranir. Derin bir tencerenin igcine dogranmis kayisilar alinir.
Uzerine toz seker, karanfiller ve cubuk tarcin koyulur. Kisik ateste, birka¢ dakika karisti-
rilir. Ardindan Uzerine su ilave edilir. Kayisilar tamamen eriyene ve icindeki su buharla-
sana kadar arada karistirilarak pisirilir. Koyulasmaya baslayinca igine limon suyu ilave
edilir. Bu sekilde 5 dakika kadar daha pismeye birakilir. Ardindan i¢cindeki cubuk targin
ve karanfiller ¢ikarilarak ocaktan alinir. Marmelat, bir blender yardimiyla iginde iri
parca kalmayacak sekilde ¢ekilir ve oda sicakliginda sogumaya birakilir. iyice soguyup
kivami koyulastiginda temiz bir kavanoza koyularak kapadi kapatilir. Serin ve kuru
yerde saklanir.

Malzemeler
500-600 g taze kayisi
*2,5 su bardagi su

*1,5 su bardagi toz seker
Y2 limonun suyu

5-6 adet karanfil

1 adet gubuk targin
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*Schauen Sie flr die MaBtabelle in den Index.

SARIMSAKLI KOFTE
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*QOlcti tablosu icin igindekilere bakiniz.

Zuerst den Knoblauch reiben, der den Frikadellen mit seinem Aroma Geschmack
verleiht. Petersilie fein hacken. Die Karotten schdlen und mit dem diinnen Teil der
Reibe reiben. Hackfleisch in eine tiefe Schiissel geben. Nach Zugabe von Knob-
lauch, gehackter Petersilie, Karotten, Paniermehl, Eiern, Salz und allen Gewlirzen
mit dem Kneten beginnen. Frikadellen zubereiten, indem alle Zutaten griindlich
geknetet werden, bis eine homogene Mischung entsteht. Aus der vorbereiteten
Mischung walnussgrofBe Stlicke enthnehmen und diesen in der Handfldche eine
runde Ballform geben. Die Frikadellen mindestens 1 Stunde lang in den Kiihl-
schrank stellen. Um die ausgeruhten Fleischbdllchen zu braten, Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Frikadellen in heiBem Ol solange frittieren, bis sie tiberall eine gute
Farbe annehmen. Die frittierten Fleischbdllchen auf einem mit Kichenpapier
ausgelegten Teller legen und ruhen lassen. Flir die Sauce der Frikadellen die Gurke
in sehr kleine Stlicke schneiden, ohne aber die Schale zu schdlen. Minzblatter mit
der Hand abzupfen. Den Knoblauch reiben. Abgesiebten Joghurt in eine Schiissel
geben und die Sauce durch Zugabe von Gurke, Minze, Knoblauch und Olivendl
zubereiten. Die lauwarmen Frikadellen mit Sauce servieren.

Zutaten

600 g Rinderhackfleisch
(einmal durch den Wolf
gezogen)

5-6 Knoblauchzehen

*2 Essloffel Paniermehl
1Karotte

1Ei

Y2 Bund Petersilie

*1 Kaffeeloffel Gemisewtlrze
*1, Kaffeeloffel Kreuzklimmel
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Salz

ol

*1 Glas Joghurt

*2 Essloffel Olivenol

1 Gurke (klein)

2 Knoblauchzehen

%4 Bund frische Minze
*2 Teeloffel Salz

Oncelikle, kéfteye aromasi ile lezzet verecek olan sarimsaklar rendelenir. Mayda-
nozlar ince ince kiyilir. Havucun kabugu soyularak rendenin ince kismiyla rendele-
nir. Kiyma, derin bir karistirma kabina alinir. icine sarimsaklar, kiyilmis maydanoz,
havug, galeta unu, yumurta, tuz ve tim baharatlar eklenerek yogrulmaya basla-
nir. TuUm malzemeler 6zdeslesene kadar iyice yogrularak kéfte harci hazirlanir.
Harg¢tan ceviz blylkliginde pargalar koparilarak avug icinde yuvarlak sekil veri-
lir. Koéfteler buzdolabina alinarak en az 1 saat dinlendirilir. Dinlenen kofteleri
kizartmak icin bir kizartma tavasinda sivi yag isitilir. Kizgin yagda koftelerin her
tarafi renk alana kadar kizartilir. Kizaran koéfteler kagit havlu serili bir tabaga
cikarilarak dinlendirilir. Kéftenin sosu i¢in salatalik, kabugu soyulmadan ¢ok
kiglk pargalar halinde dogranir. Nane yapraklari ayiklanir. Sarimsaklar rendele-
nir. Sizme yogurt bir kaba alinarak lGizerine salatalik, nane, sarimsak ve zeytinya-
g1 eklenerek sos hazirlanir. lliyan kéfteler sos esliginde servis edilir.

Malzemeler
600 g dana kiyma (1 kez
cekilmis)

5-6 dis sarimsak

*2 yemek kasigi galeta unu
1havug

1yumurta

¥ demet maydanoz

*1 tath kasigi sebzeli gesni
*V% tath kasigi kimyon

*1 ¢ay kasigi karabiber

*1 ¢ay kasigi tuz

Siviyag

*1 su bardagdi sizme yogurt
*2 yemek kasigi zeytinyagi
1salatalk

2 dis sarimsak

Y4 demet taze nane

*V% ¢ay kasigi tuz

21/28 Mai2022-1GDIR
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ASKA OTELLERINDEN ALMANYA PAZARI iCIN ONEMLI ETKINLIK

Almanya’da faaliyet gésteren seyahat acenteleri Aska Hotels ve Sunexpress ortak
organizasyonuyla Antalya’ya getirildi.

Almanya'da faaliyet gésteren Turk acenta sahipleri ve yetkilileri 24-27 Mart tarihleri arasinda Aska Hotels & SunExpress ortak
organizasyonuyla Aska otellerini gérmek ve boélgeyi tanimak amaciyla info gezisi yapti.

Hakan Ortatepe: Bu etkinlik Turk turizmine katki saglayacak

SunExpress Kuzey ve Bati Almanya, ingiltere ve iskandinavya Bélge Mudird Hakan Ortatepe geziyle dncelikli olarak
Turkiye'nin ucuslarda ulasilabilir oldugunu géstermeyi amacladiklarini ifade etti. Ortadepe, " Ayrica Aska otellerini tim acen-
talara yerinde gostererek, genel bilgilendirmenin yapilmasini sagdlamak, genel anlamda Turk turizmine katki saglamak
istiyoruz. Bu organizasyona ev sahipligi yapan Aska otellerine ve bu organizasyon planlamasini birlikte yaptigimiz Aska
otelleri Aimanya temsilcisi $enay Hanima katkilari dolayisiyla ayrica tesekkir ediyoruz. Pandemi éncesinde planladigimiz
organizasyonun 2.sini yaparak hem Aska otellerinin hem de diger tesislerin tanitimina katki sagladigimiz distniyoruz." diye
konustu.

BUnyamin Vural: Tekrar bir araya gelmekten mutluluk duyduk

Aska Otelleri Satis ve Pazarlama direktérl Binyamin Vural ise Almanya’daki TUrk acenta sahiplerini her sene otellerinde
agirladiklarini séyledi. Pandemi sebebiyle son iki yildir boyle bir etkinlik yapamadiklarini belirten Vural, " Tekrar bir araya
gelmek bizleri mutlu etti. Bu organizasyon planimiz, Rusya Ukrayna savasindan énce yapilmistli. Sezonun iyi veya kotu
olmasi, bltln pazarlarin agik veya bazi pazarlarin kapali olmasi gibi unsurlar bizim bu organizasyon planimizi asla degistir-
meyecek. SunExpress firmasina da is birliginden dolay tesekkir ediyoruz. Otelimize gelen acenta sahipleri sadece Aska
Otellerine degil, diger otellere de destek olmaya ¢alisacaklarini belirtti." dedi.

Senay Yavsan: Etkinlik bolgedeki tesislerin tanitimina da katki sagladi

Aska Otelleri Almanya Temsilcisi Senay Yavsan ise ikincisini gerceklestirdikleri bu organizasyonla Aska otellerinin Almanya
acenteleri nezdinde bilinirligini arttirdiklarini ifade etti. Yavsan, " Organizasyonun, bolge tesislerine de ayrica tanitim katkisi

oldu. Turk turizminin genel tanitimina katki saglayacagini distintyoruz." ifadelerini kullandi.
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Knoblauch, der in der Kiiche einen sehr wichtigen Platz einnimmt, ist eine Pflanze aus der Familie der Narzissenge-
wdchse. Es gibt weiBe und schwarze Sorten und es wird angenommen, dass die Heimat des Knoblauchs Zentralasi-
en ist. Dieses wundersame Lebensmittel, das seit 5.000 Jahren konsumiert wird, wird von vielen Gesellschaften mit
Gesundheit gleichgesetzt und als Allheilmittel angesehen. Es wird gesagt, dass das Elixier der Unsterblichkeit, das
Lokman Hekim fand, ein Knoblauchsamen sei. Knoblauch kann mit seinem scharfen Geruch und einzigartigen
Aroma roh verzehrt werden und verleiht fast jedem Gericht einen besonderen Geschmack. Er wird gerne in Suppen,
Gemusegerichten, Geflligel, zu roten Fleisch- und Fischsorten, Salaten und vielen Saucen verzehrt und ist auch
eines der besten Antioxidantien. Der regelmdaBige Verzehr von Knoblauch, dem naturliche Antibiotikum, leistet viele
Beitrdge zur Gesundheit.

Mutfaklarda ¢ok 6nemli bir yere sahip bir besin olan sarimsak, nergisgiller familyasindan bir bitkidir. Beyaz ve siyah
tirleri bulunan sarimsagin anavataninin Orta Asya oldugu kabul edilmektedir. 5 bin yildan beri tiketilen bu muci-
zevi besin, pek ¢ok toplum tarafindan saglikla es deger tutulmus ve her derde deva olarak gérilmustir. Oyle ki,
Lokman Hekim’in buldugu &limsuzlik iksirinin sarimsak tohumu oldugu rivayet edilmektedir. Sarimsak keskin
kokusu ve essiz aromasi ile ¢ig olarak tuketilebildigi gibi hemen hemen her tiirli yemedge de farkl bir lezzet katar.
Corbalarda, sebze yemeklerinde, tavuk, kirmizi et ve balik gesitlerinde, salatalarda ve pek ¢ok sosun i¢inde afiyetle
tiketilen sarimsak, ayni zamanda en iyi antioksidanlardan biridir. Dogal bir antibiyotik olan sarimsagin duzenli
olarak tliketilmesi, saghga pek ¢ok katki saglayacaktir.




EIN NATURLICHES ANTIBIOTIKUM

Knoblauch wirkt dank der enthaltenen Sulfosid- und Allicin-Substanzen als natiirliches Antibiotikum. Es bekampft
alle Arten von Infektionen im Kérper und beugt Krankheiten wie Erkdltungen, Schnupfen und Halsentziindungen vor.

DOGAL BiR ANTIBIYOTIKTIR

Sarimsak, iginde bulunan sulfosid ve allisin maddeleri sayesinde dogal antibiyotik gérevi gérmektedir. Soguk alginli-
g1, nezle, bogaz iltihabi gibi hastaliklari nlemesinin yaninda vicuttaki her turli enfeksiyona karsi savasir.

EIN SEHR STARKES ANTIOXIDANS

Knoblauch ist eine der stdrksten Quellen flir Antioxidantien, die helfen, die antioxidative Kapazitdt des Kérpers zu
erhéhen. Um den Gehalt an Antioxidantien im Knoblauch zu maximieren, wird empfohlen, ihn roh zu verzehren.

COK GUCLU BiR ANTIOKSIDANDIR

Sarimsak, vicudun antioksidan kapasitesini artirmaya yardim eden en gli¢li antioksidan kaynaklarindan biridir.
Sarimsagdin antioksidan i¢geriginden en Ust dizeyde faydalanmak i¢in ¢ig tiketilmesi tavsiye edilmektedir.

STARKT DIE IMMUNITAT

Knoblauch stdrkt die Immunitat, indem er die Abwehrsysteme des Korpers starkt. Er leistet einen groBen Beitrag zum
Immunsystem, indem er den Kérper vor vielen schadlichen Mikroorganismen schitzt.

BAGISIKLIGI GUCLENDIRIR

Sarimsak, viicudun savunma sistemlerini destekleyerek bagisikligr gliglendirir. Vicudu pek ¢ok zararli mikroorga-
nizmaya karsi koruyarak bagisiklik sistemine ¢ok buytk bir katki saglar.

UNTERSTUTZT DIE VERDAUUNG

Knoblauch ist entgegen der landldufigen Meinung sehr gut fir die Verdauung. Der regelmdBige Verzehr von Knob-
lauch hilft der Leber, richtig zu funktionieren und das Gleichgewicht der Darmflora aufrechtzuerhalten.

SiNDIRIME YARDIM EDER

Sarimsak, inanilanin aksine sindirim i¢in ¢ok faydalidir. Diizenli sarimsak tiiketmek karaciger-
lerin dlizglin ¢alismasina ve bagdirsak florasinin dengesinin korunmasina yardimci olur. g

GLEICHT DEN CHOLESTERINSPIEGEL AUS

Knoblauch ist sehr effektiv bei der Senkung des schlechten Cholesterinspiegels und der
Aufrechterhaltung eines normalen Cholesterinspiegels. Er tragt auch zur Aufrechterhal-
tung normaler Blutfettwerte bei.
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KOLESTEROLU DENGELER

Sarimsak, kétl huylu kolesterol seviyelerinin dlstrilmesinde ve normal kolesterol seviyelerinin korunmasinda
oldukea etkilidir. Ayrica normal kan lipid diizeylerinin korunmasina da yardimci olur.

HILFT BEIM ABNEHMEN

Knoblauch verbessert die Empfindlichkeit gegentber insulin, indem er hilft, den Blutzucker auszugleichen. Durch den
Ausgleich des Blutzuckers beugt er Hungerkrisen vor und unterdriickt den Appetit.

ZAYIFLAMAYA YARDIMCI OLUR

Sarimsak, kan sekerinin dengelenmesine yardimci olarak instline duyarlihdi artirir. Kan sekerinin dengelenmesiyle
aglik krizlerinin 6nline geger ve istahi bastirir.

STEIGERT DIE SPORTLICHE LEISTUNG

Knoblauch ist ein ausgezeichneter Leistungssteigerer. Es wurde beobachtet, dass er vor allem Sportlern hilft, ihre
Leistungsfdhigkeit zu erhéhen. Er hilft, die durch Training entstehenden Ermiidungen zu reduzieren und die Arbeits-
fahigkeit zu steigern.

ATLETIK PERFORMANSI ARTIRIR

Sarimsak miikemmel bir performans arttiricidir. Ozellikle sporcularin egzersiz kapasitesini artirdigi gézlemlenmistir.
Egzersizlere baglh yorgunluklarin azalmasina, ¢alisma kapasitesinin artirilmasina yardimci olur.

EFFEKTIV GEGEN AKNE

Es wird gesagt, dass Knoblauch gut gegen Hautkrankheiten wie Akne und Pickelbildung ist. Er erzeugt eine schnelle
Reaktion mit den darin enthaltenen Radikalen und beseitigt die Beschwerden auf der Haut.

AKNE TEDAVISINDE ETKILIDIR

Sarimsagdin sivilce, akne gibi cilt hastaliklarina iyi geldigi sdylenmektedir. icinde bulunan radikallerle hizli bir reaksi-
yon olusturarak ciltteki rahatsizliklari giderir.

Obwohl Knoblauch ein sehr nutzliches Lebensmittel ist, kann ein iberm&Biger Verzehr zu Magenbeschwerden
fuhren. Er sollte wédhrend der Stillzeit in Absprache mit dem Arzt eingenommen werden. Auch Allergiker sollten
beziiglich des Knoblauchkonsums einen Arzt konsultieren.

Sarimsak ¢ok faydali bir besin olmasina ragmen asiri tiiketimi mide rahatsizliklarina yol agabilir. Emzirme dénemin-
de doktora danigilarak tiketilmelidir. Alerjik durumu olan kisiler de sarimsak tiiketimi ile ilgili doktora danigsmahdir.
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OFENKRRTOFFELN
MIT KNOBLRUCH

2 PER.
2 KiSiLIK

SARIMSAKLI FIRIN PATATES

60 MIN
]
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*Schauen Sie fur die MaBtabelle in den Index.

*Qlel tablosu igin igindekilere bakiniz.

Kartoffeln blirsten und reinigen. Die Kartoffeln in Apfelscheiben schneiden, ohne
ihre Haut zu schalen. Frischen Rosmarin in kleine Stiicke schneiden. Knoblauch
vorbereiten, ohne die Schalen zu schdlen. Die Kartoffeln in eine tiefe Schissel
geben. Rosmarin, ganze Knoblauchzehen, Kiirbiskerne, Koriandersamen,
Olivendl, Paprikapulver und Salz hinzugeben und alles gut vermischen. Mit
Gewilrzen und frischen Krautern vermischte Kartoffelscheiben auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech anordnen. In einem vorgeheizten Backofen
bei 190 °C ca. 35-40 Minuten rosa-braun backen. Warm servieren.

Zutaten

4 mittelgroRe Kartoffeln
4-5 Knoblauchzehen

Einige Zweige frischer
Rosmarin

*2 Essloffel
KlUrbiskernsamen

*1 Teeloffel Koriandersamen
*4 Essloffel Olivendl

*,2 Teel6ffel Paprikapulver
*2 Teel6ffel Salz

Patateslerin lizeri bir firgca yardimiyla glizelce firgalanarak temizlenir. Kabuklari
soyulmadan elma dilimi seklinde kesilir. Taze biberiyeler kiiglik parcalar halinde
ayiklanir. Sarimsaklarin kabuklari soyulmadan kullanilmak Uzere hazirlanir.
Elma dilim patatesler derin bir kaba alinir. Uzerine biberiye, bittin sarimsaklar,
kabak ¢ekirdegdi ici, kisnis tohumu, zeytinyagi, toz kirmizi biber ve tuz koyularak
glizelce harmanlanir. Baharatlar ve taze otlarla harmanlanan patates dilimleri,
yagh kagrit serili firin tepsisine dizilir. Onceden isitiimis 190 °C firinda patatesler
kizarana kadar, yaklasik 35-40 dakika firinlanir. Sicak servis edilir.

Malzemeler

4 orta boy patates
4-5 dis sarimsak
Birkac dal taze biberiye

*2 yemek kasigi kabak
¢ekirdegi ici

*1 tath kasigi kisnis tohumu
*4 yemek kasigi zeytinyagdi

*¥2 ¢ay kasigi toz kllr)'[‘gIZI
iber

*V2 ¢cay kasigi tuz
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