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WrangelstraB3e 85,
10997 Berlin

Bus / Otobis:
265, N1, N265 (Koepenicker StraBe)

U-Bahn:
U1 Schlesisches Tor

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

Tel: 030 /69 80 76 92
Fax: 030 /69 80 76 93

& » & &

Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

©000600

FILIALE KREUZBERG

Unsere Filiale in der Wrangelstr in
Kreuzberg ist Uber 380 m* groB. Dort
finden die Kunden, wie in unseren
anderen Filialen, frische und ausge-
wahlte mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

KREUZBERG SUBESI

Kreuzberg, Wrangel’de yer alan sube-
miz 380 m”den daha fazla alana sahip-
tir. Bu subemizde muisterilerimize diger
subelerimizde oldugu gibi taze ve
se¢kin Akdeniz UrUnlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Moabit
Turmstrafie 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

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

&

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

&

Wedding 2
Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

&

Spandau
Breite Straf3e 37, 13597 Berlin

Schéneberg
Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK

Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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10.000 Yillik Miras




Nigde liegt im Siidosten der tirkischen Region Zentralanatolien, in der als Kappadokien
bekannten Region, und ist eine antike Stadt, in der im Laufe der Geschichte viele Zivilisationen
entstanden sind. Ausgrabungen in der Region zeigen, dass die Geschichte der Stadt bis auf
600.000 Jahre v. Chr. zuriickgeht, dass das sesshafte Leben vor 10.000 Jahren begann und unun-
terbrochen weiterging. In dem als Andaval-Kirche bekannten Gebaude in der Nahe von Nigde
wurde eine hethitische Inschrift entdeckt in der der Name ,,Nahita” erwahnt wurde und man
kam zu der Ansicht, dass dieser Name der alteste Name von Nigde war. In der Stadt regierten
Hethiter, Assyrer, Phryger, Perser, Romer, Byzantiner, anatolische Seldschuken und Osmanen.
Diese tief verwurzelte Geschichte und kulturelle Vergangenheit tragt ihre Spuren bis in die
Gegenwart. Die Stadt Tyana, die sich innerhalb der Grenzen von Nigde befindet, war eine Zeit
lang die Hauptstadt des 332 v. Chr. gegriindeten Konigreichs Kappadokien. Mit ihrer reichen
historischen Struktur, ihren Ruinen, Naturschonheiten, Thermalquellen, Berg- und Wintertouris-
musmaoglichkeiten ist Nigde eine Stadt, die ihren Besuchern unvergessliche Momente bietet.

Turkiye’nin I¢ Anadolu Bélgesi’nin glineydogusunda, Kapadokya olarak anilan bolgede yer alan
Nigde, tarih boyunca pek ¢cok uygarliga ev sahipligi yapmis, medeniyetlerin insa edildigi kadim
bir kenttir. Bdlgede yapilan kazi calismalari, kentin tarihinin M.0. 600 binli yillara kadar uzandigini,
yerlesik hayatin ise 10 bin yil oncesinde basladigini ve kesintisiz olarak devam ettigini goster-
mektedir. Nigde yakinlarindaki Andaval Kilisesi olarak bilinen yapida bulunan bir Hitit kitabesinde
kentin adinin “Nahita” olarak gegtigi goriilmis ve bu ismin de Nigde’nin en eski ismi oldugu anla-
siimistir. Kentte; Hititler, Asurlar, Frigler, Persler, Romalilar, Bizanslilar, Anadolu Selguklular ve
Osmanlilar hiikim surmdus; bu koklu tarih ve kiilturel gegmis de gunuimduze kadar izlerini tagimis-
tir. Ayrica M.0. 332 yilinda kurulan Kapadokya Krallidi, bir siire Nigde sinirlari icinde yer alan Tya-
na'yi baskent olarak kullanmistir. Zengin tarihi dokusu, oren yerleri, dogal guizellikleri, termal kay-
naklari, dag ve kis turizm olanaklariyla Nigde, ziyaretcilerine unutulmaz anlar sunan bir kenttir.




Die Burg von Nigde, die sich in der Altstadt von Nigde befindet, und der Glockenturm, der auf einer der
Bastionen der Burg errichtet wurde, sind die Symbole der Stadt. Von der Burg, die nach Schatzungen im
8. Jahrhundert v. Chr. erbaut wurde und von drei Mauern umgeben war, sind heute viele Teile zerstort.
Aufler der Burg befinden sich in dem Bereich die I¢ Burg, die Alaeddin-Moschee, die Rahmaniye-Moschee
und der Hatiroglu-Brunnen sowie der Uhrturm. Obwohl das genaue Baudatum des Uhrturms, der bis heute
erhalten ist, nicht bekannt ist, erkennt man, dass er die Merkmale von Werken des 19. Jahrhunderts tragt.
Die Alaeddin-Moschee, die 1223 im Namen von Alaeddin Keykubat erbaut wurde und mit ihrer Architektur
eines der seltensten Werke der anatolischen Seldschukenzeit ist, gilt als die schonste Moschee in Nigde.
Abgesehen von diesen Werken gibt es in der Stadt viele wertvolle Werke, wie die Sungurbey-Moschee,
das Hiidavent-Hatun-Grab, die Ak-Madrasa, den Ulukisla-Okiiz-Mehmet-Pascha-Komplex.

Eski Nigde sehrinin bulundugu alanda yer alan Nigde Kalesi ve kalenin burglarindan biri lizerine insa edilmis
olan saat kulesi, kentin sembolleri konumundadir. M. 8. yiizyilda yapildigi tahmin edilen ve lig surla gevrili
olan kalenin, giintimiizde pek cok yeri yikilmistir. Kalenin yer aldigi alanda saat kulesi ile birlikte i¢ kale,
Alaeddin Camii, Rahmaniye Camii ve Hatiroglu Cesmesi bulunmaktadir. Giintimiize kadar gelmeyi basaran
saat kulesinin de yapim tarihi net olarak bilinmemekle birlikte, 19. ylizyil eserlerinin 6zelliklerini tasidigi
bilinmektedir. 1223 yilinda Alaeddin Keykubat adina yaptirilan ve mimarisi ile Anadolu Selcuklu D6nemi’nin
nadide eserlerinden olan Aldeddin Camii ise Nigde’nin en glizel camisi olarak anilmaktadir. Kentte, bu eser-
lerin diginda Sungurbey Camii, Hiidavent Hatun Tiirbesi, Ak Medrese, Ulukisla Okiiz Mehmet Pasa Kiilliyesi
gibi birbirinden degerli pek ¢ok eser bulunmaktadir.

In der Stadt, die ihr jahrtausendealtes Erbe bis heute beherbergt, ist das Nigde Museum ein haufiges Ziel
fiir diejenigen, die Zeugen der Geschichte werden mochten. Im Museum im Stadtzentrum werden Arte-
fakte ausgestellt, die bei Ausgrabungen in der Umgebung freigelegt wurden. In den Sadlen des Museums,
in denen die Werke chronologisch in sechs separaten Salen ausgestellt werden, gibt es ein breites Spekt-
rum an Werken von der Jungsteinzeit bis zur rémischen und byzantinischen Zeit. Diese Hallen enthalten
auch Miinzen, Mumien und ethnografische Artefakte. Zu den wichtigsten Werken des Nigde-Museums
gehort das Werk des hethitischen Sturmgottes, das zum Nahita-Konigreich gehort.

Die Alaeddin-
Moschee

Aldeddin
Camii

Hldavent-
Hatun-Grab

Hidavent
Hatun Turbesi




Binlerce yillik mirasi glinimize tasilyan Nigde’de, tarihe taniklik etmek isteyen kisilerin ugrak noktasi
Nigde Mizesi’dir. Kent merkezinde yer alan miizede, civarda yapilan kazilar sonucunda cikarilan eserler
sergilenmektedir. Eserlerin, kronolojik olarak alti ayri salonda sergilendigi miizenin salonlarinda Neolitik
Cag’dan Roma ve Bizans donemlerine kadar genis bir yelpazede eserler bulunmaktadir. Bu salonlarda
ayrica sikkeler, mumyalar ve etnografik eserler de yer almaktadir. Nigde Miizesi’nin en 6nemli eserleri
arasinda ise Nahita Kralligrna ait Hitit Firtina Tanrisi eseri yer almaktadir.

Das Glimisler Kloster in der Stadt Giimusler, 9 km von Nigde entfernt, ist eines der gré3ten Kloster der
Region, das bis heute gut erhalten ist. Das wichtigste Bauwerk des Klosters, das nach Schatzungen im 10.
und 13. Jahrhundert v. Chr. gebaut wurde, ist seine Kirche. Im Kloster gibt es Fresken, Motive, Darstellun-
gen der Jungfrau Maria und der Geburt Jesus Christus, die die deutlichsten Merkmale dieser Zeit wider-
spiegeln.

Nigde’ye 9 km mesafede bulunan Giimusler kasabasindaki Gliimiisler Manastiri, bolgedeki, glinlimtize
kadar iyi korunarak gelmis, en biliylik manastirlardandir. Yapiminin, M.S. 10. ile 13. yiizyila tarihlendigi
tahmin edilen manastirin en 6nemli yapisi kilisesidir. Manastirda, donemin en iyi 6zelliklerini yansitan fresk-
ler, motifler, Meryem Ana tasvirleri, Isa’nin dogumu gibi 6nemli sahneler bulunmaktadir.

Das romische Bad liegt 8 km von der Stadt Bor entfernt und gilt als eines der schonsten Werke der Romer-
zeit. Dieses ist auch bekannt als das Bad, in dem Cleopatra ihr Milchbad nahm. Das Bad, das nach der
Romerzeit unterirdisch blieb, wurde bei den spateren Ausgrabungen wieder ans Licht geholt. Es ist
bekannt, dass in der Antike das aus dem romischen Bad kommende Quellwasser mit Aquadukten nach
Tyana, der antiken Siedlung der heutigen Stadt Kemerhisar, geleitet wurde. Obwohl die meisten Aquaduk-
te in den Tyana-Ruinen unterirdisch sind, stehen einige immer noch in den Ausgrabungsgebieten. Die
Ruinen und Aquadukte von Tyana stehen als archaologische Statten unter Schutz.

Bor ilcesine 8 km mesafede bulunan Roma Havuzu, Roma Dénemi’nin en glizel eserlerinden biri olarak
kabul edilmektedir. Bu havuz, Kleopatra’nin siit banyosu yaptigi havuz olarak da bilinmektedir. Roma
Donemi’nden sonra yer altinda kalan havuz, daha sonra yapilan kazi calismalariyla tekrar giin isigina ¢ikmis-
tir. Antik donemde, Roma Havuzu’ndan ¢ikan kaynak sularin, su kemerleriyle bugtinkii Kemerhisar kasaba-
sinin antik yerlesimi olan Tyana kentine tasindidi bilinmektedir. Tyana Oren Yeri’ndeki kemerlerin biyiik
boliimii toprak altinda olsa da kazi alanlarinda bazi kemerler hala ayaktadir. Tyana Oren Yeri ve Su Kemerle-
ri arkeolojik sit alani olarak koruma altina alinmistir.




Neben seiner tief verwurzelten Geschichte ist Nigde auch fiir seine Natur, sein Heilwasser und seine Ther-
malquellen bekannt. Die Thermalquellen von Ciftehan und Narligol heilen jedes Jahr Tausende von Besu-
chern. Aladaglar liegt innerhalb der Provinzgrenzen von Nigde, Kayseri und Adana und heif3t mit seiner
Vegetation, Natur, Tierwelt und Seen viele Naturliebhaber, Camper, Bergsteiger und Klettersportler aus
der Turkei und dem Ausland willkommen. Auch das Bolkar-Gebirge, das sich teilweise innerhalb der Gren-
zen von Nigde befindet, steht mit seinen einzigartigen Landschaften, Gletscherseen und insbesondere
der Heimat des Stierfroschs (Rana holtzi), bekannt als ,schweigender Frosch“, und der endemischen
Bolkar-Tulpe im Mittelpunkt der Aufmerksamkeit.

Nigde, koklii tarihinin yani sira dogasi, sifali sulari ve kaplicalari ile de ilin kazanmistir. Ciftehan ve Narligol
kaplicalari, her yil binlerce ziyaretciye sifa dagitmaktadir. Nigde, Kayseri ve Adana il sinirlari icinde bulunan
Aladagdlar; bitki ortiisti, dogasi, yaban hayati ve golleri ile yurt icinden ve yurt disindan pek ¢cok dogaseve-
re, kampcilara, dagcilik ve tirmanis yapan sporculara kucak agmaktadir. Bir boliimii Nigde sinirlari icinde
bulunan Bolkar Daglari da essiz manzaralari, buzul gélleri ve 6zellikle “sessiz kurbaga” olarak bilinen Toros
kurbagasina (Rana holtzi) ve endemik Bolkar Lalesi’ne ev sahipligi yapmasiyla ilgi odagidir.

Die Stadt Nigde, die seinen Besuchern einzigartige Schonheiten bietet, ist liber die Autobahn und das
Schienennetz zu erreichen. Obwohl es keinen Flughafen in der Stadt gibt, kann der 130 km entfernte Flug-
hafen in Kayseri genutzt werden. Unterkiinfte gibt es in der Stadt fiir jedes Budget. Obwohl die meisten
Hotels im Zentrum liegen, gibt es in den Ortsteilen auch Thermenhotels, Campingplatze fiir Camper und
Bungalowanlagen.

Ziyareftcilerine essiz glizellikler sunan Nigde’ye karayolu ve demir yolu ile ulagim miimkiindiir. Kentte hava-
limani bulunmasa da 130 km mesafedeki Kayseri Havalimani kullanilabilmektedir. Kentte her biitceye
uygun konaklama imkanlari mevcuttur. Otellerin biyiik kismi merkezde olmakla birlikte ilgcelerde termal
oteller, kampgilar icin kamp alanlari ve bungalov olanaklari da vardir.
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Zutaten
1 mittelgroBe Zuckerribe
11 Milch

*1 Glas gemahlener
Weizen

*1 Teeloffel Salz

Malzemeler
1 orta boy seker pancari
11sit

*1 su bardagi kirik bugday
(yarma)

*1 tath kasigi tuz

Rubensuppe mit [1lilch

®utli Pancar Corbasi

Den Weizen in eine Schissel geben, mit Wasser bedecken und 1 Stunde aufweichen lassen. Dann das Wasser
ausschitten, den Weizen grindlich waschen, in einen Topf geben und kochen lassen. Die Milch in einen separa-
ten Topf geben. Die Zuckerriben gut reinigen und in groBe Stiicke hacken. Die gehackten Riben in den Topf
mit der Milch zufigen und kochen lassen, bis sie aufgeweicht sind. Die gekochten Riben mit Hilfe eines Stabmi-
xers purieren. Den gekochten Weizen hinzufigen. Mit Salz abschmecken und gut vermischen. Warm servieren,
auf Wunsch mit Petersilie und Chili-Pulver garnieren.

Bugday bir kaseye alinarak Uzerini gegecek kadar su ilavesiyle 1 saat kadar bekletilir. Ardindan bugdayin suyu
sUzulerek guzelce yikanir ve bir tencereye alinarak haslanir. Ayri bir tencereye sut koyulur. Seker pancari guzelce
temizlenerek iri parcalar alinde dogranir. Dogranan pancarlar sute katilarak yumusayana kadar pisirilir. Pancarlar
pistikten sonra blender ile parcalanarak piriizsiz hale getirilir. Uzerine haslanmis bugdaylar eklenir. Tuz ile
tatlandinlarak guzelce karistirilir. Arzuya gére maydanoz ve pul biber ile sislenerek sicak olarak servis edilir.




Nigde Pfanne
Nigde Tava

Tomaten schalen und fein hacken. Paprika in kleine Sticke schneiden. Knoblauch in Sticke schneiden. Ein breites Back-
blech oder eine Auflaufform nehmen, Lammfleisch, Tomaten, Paprika und Knoblauch auf das Backblech geben. Salz und
Gewdurze hinzufigen, gut mischen und auf dem Backblech verteilen. Butter in kleine Sticke schneiden und hinzufugen. Das
Backblech mit Backpapier bedecken. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 45 Minuten backen. Am Ende dieser Zeit das

Backpapier vom Backblech nehmen und weitere 10-15 Minuten goldbraun braten lassen. Warm servieren.

Domateslerin kabugu soyularak ince ince dogranir. Biberler kiigik kiguk kesilir. Sarimsaklar da iri parcgalar halinde dogranir.
Genis bir tepsi ya da firin kabi alinarak kuzu eti, domates, biber ve sarimsaklar tepsiye yerlestirilir. Tuz ve baharat ilave edile-
rek gUzelce harmanlanir ve tepsinin tamamina yayilir. Tereyadi, kiguk kic¢Uk kesilerek malzemelerin Uzerine aralikh olarak
koyulur. Firin tepsisi, pisirme kagidiile giizelce 6rtilir. Onceden isitilmis 180 °C firinda 45 dakika kadar pisirilir. Bu sUre sonun-

da firin tepsisinin Uzerinden pisirme kagidi alinir ve 10-15 dakika daha, Uzeri kizarana kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Zutaten

1kg geschnittenes
Lammfleisch

4 Tomaten

5 grine Paprika

5-6 Knoblauchzehen
*4 Essloffel Butter

*1 Kaffeel6ffel Salz

*1 Kaffeeloffel
Chili-Pulver

*1 Teeloffel Pfeffer

Malzemeler

1kg kusbasi kuzu eti
4 domates

5 yesil biber

5-6 dis sarimsak

*4 yemek kasigi
tereyagi

*1 tath kasigi tuz
*1 tath kasig pul biber
*1 cay kasigi karabiber
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Malzemeler

4 adet elma (tercihen
Nigde elmasi)

*1su bardagi cevizigi
*1 tath kasigi targin

*1 su bardagi toz seker
*2 su bardagi su

% limon

Cevizli Elma Dolmasi

Elmalarin Ust kisimlari bir parmak kalinhginda kesilerek alinir. Bir kasik ya da oyacak yardimiyla elmalarin igi
gizelce bosaltilir. Genisge bir kaba su doldurulur ve igine yarim limon sikilir. igleri oyulan elmalar limonlu suyun
icinde bekletilir. Ceviz igleri, irice kalacak sekilde kirilir ve ayri bir kaba alinir. Uzerine toz seker ve targin ilave
edilerek bir karisim hazirlanir. EiImalar limonlu suyun iginden sizulerek ¢ikarilir ve hazirlanan karisimdan iglerine
doldurulur. Hazirlanan elma dolmalari, bir tencereye dizilir. Uzerine su eklenerek pismeye birakilir. Elmalar iyice
yumusayana kadar, kontrollU olarak pisirilir. Pisen elmalar dikkatlice bir tabaga c¢ikarilir ve sogumaya birakilir.
lyice soguduktan sonra servis tabaklarina alinarak arzuya gore Uzerine kaymak koyularak ya da bal gezdirilerek

servis edilebilir.



Ich sorge vor?
Naturlich!

Flr mich, meine Frau und Familie
und fir 10 Euro von der
KNAPPSCHAFT.

Sie sind aktiv und sorgen vor?

Dann kénnen Sie doch auch zur
Vorsorgeuntersuchung gehen,
oder?

Beugen Sie vor und berauben Sie sich
nicht selbst der Chance, die die

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine Gesundhyelt!

Friherkennung lhnen bietet, auch fur
Ihr Leben als Mann.

Machen Sie den ersten Schritt. Nutzen
Sie als Mitglied der KNAPPSCHAFT die
Mdoglichkeit zur Friherkennung von
Krebserkrankungen.

Fur sich selbst und die Menschen, die
Ihnen wichtig sind. Und 10 Euro
AktivBonus gibt es zuséatzlich von der
KNAPPSCHAFT.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de



Puf Boregi

Hamuru igin; yumurta, sirke, zeytinyagi ve yogurt genisce bir karistirma kabina alinarak gizelce karistirilir. Karbonat ve azar
azar un ilavesiyle yumusak kivamli bir hamur elde edilene kadar yogrulur. Hazirlanan hamurun Gzerine temiz bir bez értile-
rek yaklasik yarim saat dinlenmeye birakilir. i¢ harci icin, soganlar ince ince dogranir. Bir tavaya sivi yag alinarak soganlar
pembelesene kadar kavrulur. Ardindan kiyma eklenerek kavurma islemine devam edilir. Kiyma iyice pistikten sonra tuz ve
baharatlar eklenir ve hazirlanan har¢ kenara alinir. Dinlenmis olan hamurdan ceviz buyikliginde par¢alar koparilarak 10-12
cm c¢apinda yuvarlak olarak acilir. Agilan hamurun ug¢ kismina i¢ harctan eklenir. Diger ucu katlanarak Uzerine kapatilir.
Hamurlarin piserken agilmamasi i¢in kenarlarindan bastirilir. Derin bir kizartma tenceresine sivi yag alinarak kizdirilir. Hazir-
lanan hamurlar kizgin yagda her iki tarafi da altin sarisi renk alana kadar kizartilir. Sicak olarak servis edilir.

Not: Béregin i¢ harci, arzuya goére peynirli olarak da hazirlanabilir.

Malzemeler

Hamuru igin:

*2 su bardagi un

*3 yemek kasigi zeytinyagdi
1yumurta

*3 yemek kasigi yogurt

*1 ¢ay kasigi karbonat

*1 yemek kasigi sirke

I¢ harci igin:
250 g dana kiyma

2 kuru sogan

2 yemek kasigi sivi yag
*1 tath kasigi tuz

*1 cay kasig karabiber
*1 cay kasigi pul biber
Kizartmak icin:
Siviyag
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Mazakh Frikadellen

Die Zwiebel fur die Frikadellen raspeln und in eine RUhrschissel geben. Die “Z’\__ﬁﬁ

Petersilie fein hacken und den Zwiebeln zufigen. Alle restlichen Zutaten
hinzufigen und gut kneten. Den Fleischbrei in haselnussgroB3e Stiucke ,;f__,._,. ¢ : - Gas

teilen, kleine Ballchen formen und zur Seite stellen. Fir die SoBe des
Gerichts Zwiebel klein hacken und in einem Kochtopf in Butter
anbraten. Nachdem die Zwiebeln rosa geworden sind, Toma-

ten und Paprikamark hinzufigen und weiter braten. HeiBBes
Wasser hinzufigen und kochen lassen. Wenn das
Wasser zu kochen beginnt, die gekochten Kichererb-

sen und Salz hinzufigen. Dann die vorbereiteten
Frikadellen in die kochende SofB3e hinzufigen. Die
Frikadellen noch etwa 10-15 Minuten kochen
lassen. Nachdem die Frikadellen gar sind, Koch-
topf vom Herd nehmen, getrocknete Minze
hinzufigen und vorsichtig mischen. Warm
servieren.

Zutaten

Fir die Frikadellen:

250 g Rinderhackfleisch
1Zwiebel

*1 Glas feiner Bulgur

*¥, Glas Grie3

1Ei

4-5 Zweige Petersilie

*1 Kaffeel6ffel Paprikamark

*1 Teel6ffel Pfeffer

*1 Teelo6ffel Chili-Pulver

*1 Teel6ffel getrocknete Minze
*1 Teeloffel Salz

Fir die SoBe:

*1 Glas gekochte Kichererbsen
1Zwiebel

*4 Essloffel Butter

*1 Essloffel Tomatenmark

*1 Kaffeel6ffel Paprikamark

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Kaffeel6ffel getrocknete Minze
*3 Glaser heiBes Wasser




Wozaokli KOftesi

Ko6ftesiicin, sogan rendelenerek bir karigstirma kabina alinir. Maydanozlar ince

ince kiyllarak soganlara eklenir. Diger tUm koftelik malzemeler de ilave
edilerek gizelce yogrulur. Yogrulan hargtan findik buyUkliginde
parcalar koparilarak yuvarlak sekil verilir ve beklemeye alinir.
Yemegin suyu igin, sogan yemeklik dogranarak ayri bir tencere-
de tereyaginda kavrulur. Soganlar pembelestikten sonra
domates ve biber salgasi eklenerek kokusu ¢ikana kadar
kavurmaya devam edilir. Sicak suyu da eklenerek
kaynamaya birakilir Su kaynamaya baslayinca
haslanmis nohutlar ve tuz eklenir. Ardindan, hazir-
lanan kofteler de suyun icine katilir. Kofteler
pisene kadar, yaklasik 10-15 dakika daha bu
sekilde kaynamaya birakilir. Koéfteler pistikten
sonra ocaktan alinarak igine kuru nane ekle-
nir ve dikkatlice karistirilir. Sicak olarak
servis edilir.

Malzemeler
Koftesiicin:

250 g dana kiyma

1kuru sogan

*1 su bardagi ince bulgur
*15 su bardagi irmik
1yumurta

4-5 dal maydanoz

*1 tath kasigi biber salcasi
*1 ¢ay kasigi karabiber

*1 ¢ay kasigi pul biber

*1 ¢ay kasigi kuru nane

*1 tath kasigi tuz

*1su bardagi haslanmis nohut
1kuru sogan

*4 yemek kasigi tereyagdi
*1 yemek kasigi domates salgasi
*1 tath kasigi biber salcasi
*1 tath kasigi tuz

*1 tath kasigi kuru nane
*3 su bardagi sicak su




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

N T

Eda Yapan Enes Ustiin Serap Elevli Ugurcan Yilmaz

Versicherungskauffrau Versicherungsfachmann Agenturassistentin, Kunden- Versicherungsfachmann
im AuBendienst im AuBendienst beraterin im Innendienst im AuBendienst

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

LVM-Versicherungsagentur
Aziz Akseki

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

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




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

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

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

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

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

1. Vorsorge
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen

B Gesundheit
W Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

M Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermigensmanagement
M Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

Der LVM-Kompass® kostet Sie nur die Zeit fiir €in
persinliches Gesprach. Sie gewinnen damit Sicherheit
und erhalten Flexibilitit fiir die Zukunft.




Zutaten

1kg weiBe Herzkirschen

*3 Glaser Zucker

*1 Glas Wasser

*1 Kaffeel6ffel Zitronensaft

Malzemeler

1kg beyaz kiraz

*3 su bardagi toz seker
*1 su bardagi su

*1 tath kasigi limon suyu

Weil3e Herzkirschen-Konfittire

Beyaz Kiraz Recgeli

Die Kirschen gut waschen, die Kerne entfernen und in einen groBen Topf geben. Zucker und Wasser hinzufu-
gen und bei mittlerer Hitze kochen lassen. Nach 10-15 Minuten den Zitronensaft hinzufigen und den Herd auf
niedrige Hitze stellen. Die Konfitire 5-10 Minuten weiter kochen lassen, bis sie die richtige Konsistenz erreicht
hat. Dann den Herd abstellen und die KonfitUre hei3 in Glaser fillen. Die Deckel fest verschlieBen, Glaser auf
den Kopf stellen und abkUhlen lassen. KGhl und trocken lagern.

Kirazlar gizelce yikanarak gekirdekleri ayiklanir ve genis bir tencereye alinir. Uzerine toz seker ve su ilave edile-
rek orta ateste kaynamaya birakilir. 10-15 dakika kadar kaynadiktan sonra limon suyu eklenerek ocagin alti
kisilir. Bu sekilde, 5-10 dakika daha, kivamini alana kadar kaynatmaya devam edilir. Kivamini aldiktan sonra
ocagdin alti kapatilir ve recel sicak olarak kavanozlara doldurulur. Kapaklari sikica kapatilarak ters gevrilir ve bu
sekilde iyice soguyana kadar bekletilir. Serin ve kuru yerde saklanir.
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Zucchini, die zur Familie der Klrbisgewachse gehort und viele Sorten, Arten und Eigenschaften aufweist,
ist ein wertvolles Lebensmittel, welches seit Tausenden von Jahren konsumiert wird. Die Zucchini soll in
Sudamerika und Mexiko entdeckt worden sein und verbreitete sich von dort nach Europa und im Rest der
Welt. Heute werden in Anatolien viele verschiedene Zucchinisorten angebaut. Die Zucchini, die eine diinne
Auf3enflache hat, weniger behaart ist und eine klebrige Struktur zwischen der Schale und dem Inneren hat,
ahnelt in dieser Form einer grofieren Gurke. Die Zucchini, die sowohl in der traditionellen tlrkischen Kiiche
als auch in der Weltkuche haufig verzehrt wird, findet in vielen verschiedenen Bereichen Verwendung in
den Klichen. Sie kann roh oder gekocht, in Salaten, Suppen und warmen Mahlzeiten verzehrt werden. Da sie
keinen starken Eigengeschmack hat, ist sie ein Lebensmittel, welches sogar zur Herstellung von Desserts
verwendet werden kann. Die Zucchini zeichnet sich durch ihren hohen Wasser- und Ballaststoffgehalt sowie
ihren geringen Kaloriengehalt aus und ist mit ihren Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien ein sehr
reichhaltiges und heilendes Lebensmittel. Die zum regelmafiigen Verzehr empfohlene Zucchini ist eine der
idealen Lebensmittelalternativen, insbesondere fur diejenigen, die an Darmtragheit leiden, auf eine gesun-
de Ernahrung achten, eine Diat halten oder eine Detox-Kur machen.

Kabakgiller familyasindan olan, pek ¢ok ceside, tiire ve 6zellige sahip olan kabak, binlerce yildir tiketilen
degerli bir besindir. Gliney Amerika ve Meksika’da kesfedildigi diistinlilen kabak, oradan Avrupa’ya ve tim
diinyaya yayilmistir. Giniimuzde Anadolu’da da kabagin pek ¢ok farkli tlrdi, yaygin olarak yetistiriimektedir.
Dis ylizeyi ince, az tlyll, kabuk ve ici arasinda yapiskan bir yapi bulunan kabak, bu formuyla salataligin daha
blylmus haline benzemektedir. Geleneksel Tiirk mutfaginda da diinya mutfaginda da sikga tiiketilen kabak,
mutfaklarda cok farkli kullanim alanlariyla karsimiza ¢ikmaktadir. Cig ya da pismis olarak, salata, corba, yemek
gibi sekillerde tiiketilebilen; keskin bir tadi olmadi§ icin tath yapiminda bile kullanilabilen bir yiyecektir. Icer-
digi yliksek su ve lif orani ve duisuk kalorisiyle 6n plana ¢ikan kabak, barindirdidi vitamin, mineral ve antioksi-
danlarla oldukca zengin ve sifali bir besindir. Herkes tarafindan diizenli olarak tiketilmesi tavsiye edilen
kabak, 6zellikle bagirsak tembelligi yasayanlar, saglikli beslenmeye 6zen gosterenler, diyet ve detoks yapan
kisiler icin en ideal besin alternatiflerinden biridir.

Starkt das Immunsystem

Die Zucchini, die Vitamin A, Vitamin C und Kalzium enthalt, hat positive Auswirkungen auf das Immunsys-
tem. Sie starkt den Korper und schiitzt vor Krankheiten. Flir Babys, die auf feste Nahrung umsteigen und
bei denen keine Allergien vorliegen, wird Zucchini als Brei empfohlen.

Bagisikhdi Guglendirir

A vitamini, C vitamini ve kalsiyum iceren kabak, badisiklik sistemi Gzerinde ciddi etkilere sahipftir. Viicudu
gu¢lendirir, hastaliklara karsi korur. Eger bir alerji durumu s6z konusu degilse, kati gidaya gegen bebeklere
pure olarak verilmesi tavsiye edilmektedir.




Kanserle Savasir

Diger tim antioksidan besinler gibi kabak da kansere karsi etkilidir. Diizenli olarak kabak tuketmek, viicuttaki toksin

maddelerin disari atilmasini saglar. Serbest radikallerle savasarak kansere karsli savunma mekanizmasini giiglendirir.

Gozlere 1yi Gelir

Iceriginde bulunan A vitamini sayesinde g6z saghdini koruyucu bir etkiye sahiptir. Kabak, géz saglidinda sorunlarin
olusma riskini azaltir; retinanin gelismesi ve saglikl olarak ¢alismasina yardimci olur.

Tam Bir Diyet Besinidir

Kabagin one ¢ikan bir diger 6zelligi de kilo vermeye yardimci olmasidir. Lif bakimindan oldukca zengin oldugundan uzun

sure tokluk hissi yasatir. Kalorisi cok dustik olan kabak eger diyet besini olarak tiiketilecekse ¢ig ya da haslanarak tiketil-
mesi tavsiye edilmektedir. o

Kalbi Korur :"-

Antioksidan bir besin olan kabak, damar tikanikliklarini 6nler, kalbe giden damar yollarini rahatlatir. Bu sayede kalp krizi
riskini azalfir. Agri kesici 6zelligiyle ise kalp carpinfisina iyi gelmektedir.




Gleicht den Blutzucker aus

Zucchini ist eines der Lebensmittel mit einem niedrigen glykamischen Index und hilft den Blutzucker auszugleichen.
Der Ausgleich des Blutzuckers sorgt flir mehr Energie und ein Sattigungsgefuhl.

Kan Sekerini Dengeler

Glisemik indeksi duisiik besinlerden biri olan kabak, kan sekerini dengelemeye yardimci olur. Kan sekerinin dengelenmesi,
tokluk hissi vermenin yani sira kisilere daha enerijik hissettirir.

Reduziert den Stress

Dank ihrer antioxidativen Wirkung ist Zucchini, die die Anspannung im Korper lindert, auch gut fiir die psychische
Gesundheit. Mit ihrer schmerzstillenden Wirkung entspannt und beruhigt sie den Korper in Anspannungs- und Stresssi-
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Stresi Azaltir

Antioksidan etkisi sayesinde bedendeki gerginligi alan kabak, ayni zamanda ruh sagligina da iyi gelmektedir. Agri kesici
ozelligiyle gerginlik ve stres durumlarinda kisiyi rahatlatir ve sakinlestirir.

Darmfreundlich

Ein weiterer Vorteil ihrer faserigen Struktur ist, dass sie die Verdauung von Nahrungsmitteln erleichtert. Sie beseitigt
Magenschwellungen und beugt Darmverschluss vor. Sie hilft auch, die Parasiten im Darm zu beseitigen. Zucchini ist eine
der am haufigsten verwendeten Lebensmittel zur Darmentgiftung.

Bagirsak Dostudur

Lifli yapisinin bir diger faydasi da besinlerin sindirimini kolaylastirmasidir. Mide sisligini ortadan kaldirir ve bagirsak
tikanikliginin oniine geger. Ayrica badirsaklardaki parazitlerin de temizlenmesine yardimci olur. Kabak, bagirsak detoksu
icin en ¢ok kullanilan besinlerden biridir.

Verbessert die Haut

Zucchini ist eines der effektivsten Lebensmittel, welches der Haut hilft, strahlend und glatt auszusehen. Zucchini tut der
Haut sowohl beim Verzehr als Lebensmittel als auch bei der Verwendung als Tonikum gut. Es wurde beobachtet, dass
die Haut, die regelmaBig mit frischem Zucchinisaft gereinigt wird, Fettigkeit und Akne vorbeugt.

Cildi Guzellestirir

Kabak, cildin parlak ve purtizsiiz gériinmesine yardimci olan etkili besinlerdendir. Kabak hem yiyecek olarak tuketildigin-
de hem de tonik olarak kullanildiginda cilde fayda saglar. Taze kabak suyuyla diizenli olarak temizlenen ciltlerde yaglanma
ve sivilcelenmenin 6nline gectigi gorilmustir.
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Anmerkung: Ubermafi-

ger Verzehr von Zucchini

kann verschiedene Beschwer-

den verursachen. Aufierdem
sollte beim Verzehr von Zucchini
wegen der Gefahr allergischer
Reaktionen bei Sauglingen und
Kleinkindern ein Fachmann konsul-
tiert werden.

Not: Kabagin asin tiiketimi gesitli
rahatsizliklara sebep olabilir. Ayrica
bebekler ve kiicliik ¢ocuklarda

alerjik reaksiyon olugmasi
riskine karsi kabak tiiketimi

icin bir uzmana danisil-
malidir.






Kabaok Dolmasi

Kabaklar gizelce yikanarak temizlenir ve her biri ortadan ikiye
kesilir. ic kisimlan dikkatlice oyularak cikarilir. ici icin, sogan
yemeklik dogranarak bir karistirma kabina alinir. Maydanozlar

ince ince dogranir ve soganlara eklenir. Kalan tim i¢ harg
malzemeleri de ilave edilerek gizelce karistirilir. Hazirla-
nan i¢ harctan bir kasik yardimiyla alinarak kabaklarin
icine, Ustten birer parmak bosluk kalacak sekilde
doldurulur. Hazirlanan dolmalar, tabani genis bir
tencereye dizilir. Ayr bir kdsede domates salca-
sl, sicak su ile eritilerek dolmalarin Uzerine
gezdirilir. Tencerenin kapagi kapatilarak kisik
ateste 40 dakika kadar pisirilir. BUtin olarak

ya da dilimlenerek servis tabagina alinr.
Arzuya gore dereotu, taze nane ya da
yogurt esliginde servis edilebilir.

Malzemeler
5 orta boy kabak

I¢ harciigin:
200 g dana kiyma

1kuru sogan

*V, su bardagdi piring

4-5 dal maydanoz

*1 tath kasigi domates salgasi
*1 tath kasigi biber salcasi

*4 su bardagdi zeytinyagdi

*1 cay kasigi karabiber

*1 ¢ay kasigi pul biber

*1 cay kasigi kuru nane

*1 tatl kasigi tuz

Pisirmek igin:

*1 tath kasigi domates salgasi

|m ) I} I *2 su bardag sicak su




Zucchini-Suppe
®obok Corbasi

Die Zucchini gut waschen, in Wirfel schneiden und in die Pfanne geben. Knoblauch schélen und reiben und in die Pfanne
zufigen. Olivendl zufigen, alles zusammen braten und beiseitestellen. Mehl und Butter in einen separaten Kochtopf geben
und anbraten. Nachdem das Mehl leicht Farbe angenommen hat, Milch und heiBes Wasser hinzufigen. Wenn die Suppe
anfangt zu kochen, die Zucchini in den Topf geben und mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und 10-15 Minuten kochen

lassen, bis die Zucchini weich werden. Danach die Suppe mit Hilfe eines Stabmixers pirieren. Warm servieren.

Kabaklar giizelce yikanir ve kip kip dogranarak bir tavaya alinir. Sarimsaklar soyularak rendelendikten sonra kabaklarin
Uzerine eklenir. Zeytinyagi ilavesiyle guzelce sotelenir ve kenara alinir. Ayri bir tencereye un ve tereyagdi alinarak unun kokusu
¢tkana kadar kavrulur. Unun rengi degisince Uzerine siUt ve sicak su eklenir. Kaynamaya baslayinca kabaklar da tencereye
ilave edilerek karistirilir. Tuz ve karabiber ile tatlandirilarak kabaklar iyice yumusayana kadar, 10-15 dakika pisirilir. Ardindan

bir blender yardimiyla ¢orba puriuzsiuz hale getirilir. Sicak olarak servis edilir.

of . ©

Zutaten

3 mittelgroBe Zucchini
*1 Essl6ffel Mehl

*1 Essloffel Butter

*4-5 Essloffel Olivendl

*1 Glas Milch

*2 Glaser heiBes Wasser
1Knoblauchzehe

*1 Kaffeel6ffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

Malzemeler

3 orta boy kabak

*1 yemek kasigiun

*1 yemek kasigi tereyagi
*4-5 yemek kasigi zeytinyagi
*1 su bardagi sut

*2 su bardagdi sicak su

1dis sarimsak

*1 tath kasigi tuz

*1 cay kasigi karabiber
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