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~ Unsere GAZI Kiassiker in der 800 g Dose

" im Weichkdsesortiment. Auch in der 500g :
' Dose erhiltlich! 800 gr'lik kutudaki GAZi'nin :
beyaz peynir cesitleri. Ayrica 500 gr'lik kiiciik :

* “J teneke kutularda da mevcuttur! :
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Die einzigartige Stadt des Nordens: KASTAMONU
Kuzeuin Essiz Kenti: KASTAMONU

9 Ecevit Suppe
Ecevit Corbasi

I O Banduma
Banduma
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Kastamonu Simidi

'I u inebolu Eintopf |‘I

Inebolu GUveci
nebolu Guveci NV VTTTTLIT/N ulniu
II 6 Fleischbrot

Et Ekmegi
20 Cekme Halva

Cekme Helva

2 E Urahn des Weizens: Einkorn
Bugdaylarin Atasi: Siyez Bugdayi

26 Einkornmehl-Platzchen
Siyez Unlu Kurabiye

2 8 Einkorn-Weizengritze-Salat
Siyez Bulguru Salatasi

200 ml 25ml 5ml 10 ml
1Glas 1 Teeloffel 1Kaffeeloffel 1Essloffel
1Su Bardadi 1Cay Kagig 1 Tatl Kagig! 1Yemek Kagigi

Je nach Zutat kénnen die Gewichtangaben abweichen, daher wurden die MaBe als Volumen angegeben.
Malzeme tirine gore gramajlar degisiklik gosterdiginden dolayi élcUler hacim olarak verilmigtir.

T
-

Nl

=

L ——

| T ——

T ———— e,

L —————

i
—
s
—
L -
-
|- S
T s,

) 9

(

Agentur / Verlag: AR City Media GmbH Pariser Strale 51110719 Berlin - Telefon: +49 (0)
30 91466492- Fax: +49 (0) 30 91485957 - E-Mail: mail@arcitymedia.de - Website:
www.arcitymedia.de - Geschaftsfithrer: Dipl.-Ing. (FH) Baris Yasa - Herausgeber: AC
eurogida GmbH Beusselstralle 44 n-q | 10553 Berlin - Telefon: +49 (30) 39 49 40 09 -
E-Mail: info@eurogida.de - Website: www.eurogida.de - Geschaftsfihrer: Celal Irgi -
Chefredakteur: Macit Sahyazici - Redaktion: Ali Yapici & Dipl.-Ing. (FH) Baris Yasa -
Ubersetzung: Ubersetzungsbiiro A - Marketing: Ali Yapici & Dipl.~Ing. (FH) Baris Yasa -
Bildbearbeitung, Layout und Satz: AR City Media GmbH - Produktion / Druck: Concept
Medien & Druck GmbH Bulowstrale 56-57 | 10783 Berlin - Auflage: 10.000 Stiick © AR
City Media GmbH - Quelle: "Gesund tlrkisch kochen-leicht gemacht”;
Bundesministerium fir Gesundheit / Osterreich; MOOR Yazilim Danis. ve Rek. Hiz. Ltd.
Sti. - Quelle Fotos: istockphoto.com - shutterstock.com - Fotografie: Merve Agin




\ T 4
o e s S e
Obst 5 Gemiise P Feinkost P ischerEi Backwaren

: - G - )’m

e S

g

N

E Bus / Otobis: TXL, M27, 101, 123 @ U-Bahn / S-Bahn:

Turmstrafie 43, 10551 Berlin (TurmstraBBe / Oldenburger Str.)

Montag - Freitag / Samstags: :
Pazartesi - Cuma / Cumartesi: Q :el..%é%/ /3399%7759359580
08.00 - 20.00 .

U9 Turmstrafle

www.eurogida.de

Moabit
FILIALE MOABIT Turmstrafde 43, 10551 Berlin
Unsere Filiale in der Turmstraf3e in Moabit ist Uber
450 m? groB. Dort finden die Kunden, wie in unseren
anderen Filialen, frische und ausgewahlte mediter-

rane Produkte.

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

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

&

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Wedding 1
Badstr. 9, 13357 Berlin

&

MOABIT SUBESI

Moabit, TurmstraBe'de yer alan subemiz 450 m? den
daha fazla alana sahiptir. Bu subemizde diger sube-
lerimizde oldugu gibi misterilerimize taze ve segkin
Akdeniz Grunlerini sunuyoruz.

Wedding 2
Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin

&

Spandau
Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Ziyaretinizden memnun olacagdiz!

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

B ADAR Feinknoet- Q ‘;?r wrarm Markt a : 2
Supermarkl Eurogida Maabir =

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129, 13439 Berlin

&

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

&

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin
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Die Horma-Schlucht | Horma Kanyonu

Kastamonu istin der westlichen Schwarzmeerregion der Tlirkei gelegen und umgeben von den Bergen Kiire und llgaz. Sie ist eine

etablierte Stadt, die seit Jahrhunderten viele Zivilisationen beherbergt. Archdaologische Studien zeigen, dass die ersten Spuren
der Geschichte in Kastamonu bis in die Altsteinzeit zurickreichen. Die Menschen der Region, die in der Antike ,Paphlagonien®
genannt wurde, wurden in Homers llias als ehrenhaftes Volk erwahnt. Der Name der Stadt tauchte 2000 v. Chr. in schriftlichen
Quellen auf. Die Souveranitat, die mit dem hethitischen Reich begann, setzte sich mit den phrygischen, lydischen, persischen,
hellenischen, pontischen und romischen Zivilisationen fort. Kastamonu wurde zu einem wichtigen Wissenschafts- und Kultur-
zentrum, bis sie 1460 unter die osmanische Herrschaft kam und viele Wissenschaftler ausbildete. Die Stadt, die ihre Bedeutung
im folgenden Prozess beibehielt, leistete auch wihrend des Nationalen Kampfes grofie Beitrage, und der inebolu-Distrikt in

Kastamonu wurde die erste Stadt in der Turkei, der die Unabhangigkeitsmedaille verliehen wurde.

Turkiye’nin Bat1 Karadeniz Bélgesi’nde yer alan, Kiire ve ligaz Daglar’nin gevreledidi, yesilin her tonunun mavinin sonsuzluguyla
bulusmasiyla muhtesem dogal glizelliklere sahip olan Kastamonu, yiizyillar boyunca pek gok medeniyete ev sahipligi yapmis
koKIU bir kenttir. Arkeolojik galigmalar, Kastamonu’da tarihin ilk izlerinin Paleolitik gaglara kadar uzandigini1 géstermektedir. Antik
dénemde “Paphlagonia” olarak anmlan bélgenin halkindan, Homeros’un ilyada’sinda onurlu bir halk olarak s&z edilmistir. Kentin
ismi, M.O. 20001 yillarda ise yazih kaynaklarda gegcmeye baslamistir. Hitit imparatorlugu ile baslayan egemenlik, daha sonra
sirasiyla Frig, Lidya, Pers, Helen, Pontus ve Roma uygarhklariyla devam etmistir. Kastamonu, 1460 yilinda Osmanl hakimiyetine
girene kadar &nemli bir bilim ve kiiltiir merkezi olmus, pek gok bilim adami yetistirmistir. ilerleyen siiregte bu dnemini koruyan
kent, Milli Miicadele déneminde de biiyiik katkilar saglamis ve bu katkilarindan dolayi Tiirkiye’de ilk defa Kastamonu’nun inebolu

ilgesine istiklal Madalyasi verilmistir.
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Kastamonu Archaologiemuseum | Kastamonu Arkeoloji MUzesi
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Kastamonu hat viele Zivilisationen beherbergt und es geschafft, einen bedeutenden Teil der Uberreste dieser
Zivilisationen zu bewahren. Die Stadt, die die Spuren der Geschichte von der Vorgeschichte bis in die Gegenwart
tragt, ist ein komplettes Freilichtmuseum. Die Kastamonu Burg und der Uhrturm, die als Wahrzeichen der Stadt
zahlen, sind die besten Orte, um sowohl die Geschichte zu erleben als auch die Aussicht auf die Stadt zu genief3en.
Die Evkaya-Graber, die sich im Stadtzentrum befinden und als das alteste Felsengrab der Stadt bekannt sind,
stammen einigen Quellen zufolge aus dem vorchristlichen Jahrhundert. Es wurde von den Paphlagoniern im 7.
Jahrhundert v. Chr. durch das Schnitzen eines Felsblocks geformt und als Kultstatte genutzt. Die antike Stadt
Pompeipolis im Bezirk Taskdpri wurde 65- 64 Jahre v. Chr. von den Romern als Stadtzentrum von Paphlagonien
gegriindet. Die Stadt, deren &lteste historische Uberreste durch Ausgrabungen gefunden wurden, wird von
Experten und Archidologen aufgrund der Ahnlichkeit mit der antiken Stadt Ephesus und Gaziantep Zeugma vergli-
chen. Die Ausgrabungen in der Stadt dauern an.

Kastamonu, pek cok medeniyete ev sahipligi yapmis ve bu medeniyetlere dair kalintilarin dnemli bir kismini koru-
may1 basarmistir. Tarih dncesi ddnemlerden guinimuze kadar tarihin izlerini tagiyan kent, tam bir agik hava muzesi
konumundadir. Sehrin simgesel yapilarindan olan Kastamonu Kalesi ve Saat Kulesi, hem tarihe taniklik etmek hem
de sehrin manzarasini izlemek igin en uygun noktalardandir. Sehir merkezinde yer alan ve kentteki en eski kaya
mezan olarak bilinen Evkaya Mezarlari, bazi kaynaklara gére M.O. 7. yiizyilda Paflagonyalilar tarafindan bir kaya
blodunun oyulmasiyla olusturulmus ve tapinma alani olarak kullanmiimistir. Tagkdpri ilgesinde bulunan Pompeipolis
Antik Kenti ise M.O. 65-64 yillarinda Romallar tarafindan Paflagonya kent merkezi olarak kurulmustur. Yapilan
calismalarda en eski tarihi kalintilara ulasilmis olan kent, uzmanlar ve arkeologlar tarafindan Efes Antik Kenti ve
Gaziantep Zeugma’nin bir benzeri olarak nitelendirilmektedir. Kentte kaz1 galismalart devam etmektedir.

Der Sheikh Saban-1Veli Komplex im Zentrum ist
einer der religidosen Tourismusstatten der Stadt.
Es gibt Strukturen wie Moscheen, Graber, Bibli-
otheken, Brunnen und Klosterhduser in dem
Komplex. Ein Teil des Komplexes dient auch als
Museum. DarUber hinaus gehdren viele wertvol-
le Werke wie der ismail—Bey—Komplex, der
Yakup-Ada-Komplex, die Nasrullah-Moschee
und die Mahmutbey-Moschee zu den Reichti-
mern der Stadt. Museen sind in Kastamonu auch
in Bezug auf Geschichte und Kultur von grofler
Bedeutung. In der Stadt gibt es viele Museen
und Kulturzentren wie das Archaologiemuseum,
das Ethnographiemuseum des Herrenhauses
Livapasa, das Museum fur Stadtgeschichte
sowie das Kultur- und Kunstzentrum des Archi-
tekten Vedat Tek.

Merkezde bulunan Seyh Saban-1 Veli Hazretleri
Kuliyesi, kentteki inang¢ turizmi noktalarindan
biridir. Kllliye iginde cami, turbe, kutiphane,
sadirvan ve dergah evleri gibi yapilar bulunmak-
tadir. Kdlliyenin bir bolumu de mize olarak
hizmet vermektedir. Bunun yam sira ismail Bey
Killiyesi, Yakup Aga Kiilliyesi, Nasrullah Camii ve
Mahmutbey Camii gibi pek ¢ok degerli eser de
kentin zenginliklerindendir. Kastamonu’da, tarih
ve kiltir bakimindan muzelerin de blyuk 6nemi
vardir. Kentte; Arkeoloji Muzesi, Livapasa
Konad1 Etnografya Mizesi, Kent Tarihi Mizesi,
Mimar Vedat Tek Kiltlir ve Sanat Merkezi gibi
pek cok muze ve kultur merkezi bulunmaktadir.
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Die Bucht von Gideros | Gideros Koyu

Kastamonu ist eine Stadt, die eine tief verwurzelte Geschichte und Kultur hat und die reich an Beispielen ziviler
Architektur ist. Vor allem die im Stadtzentrum gelegenen Gebaude, die als ,Kastamonu-Hauser® bekannt sind,
wurden mit unterschiedlichem architektonischen Design und asthetischem Verstandnis gebaut und bieten eine
reiche Vielfalt. Zu den sehenswerten Bauwerken gehdren die im Stadtteil inebolu gelegenen ,inebolu-Hauser*,
die durch die Verbindung der geografischen Gegebenheiten der Stadt und Asthetik entstanden sind.

KokIl bir tarih ve kiltlire sahip olan Kastamonu, sivil mimarlik &rnekleriyle de zengin bir kenttir. Ozellikle kent
merkezinde yer alan ve “Kastamonu Konaklari” olarak bilinen yapilar, farkli mimari tasarim ve estetik anlayisiile insa
edilmis olup zengin bir gesitlilik sunmaktadir. inebolu ilgesinde bulunan “inebolu Evleri” de kentin co§rafi sartlar-
nin estetikle birlesmesiyle olusturulan, gériiimeye deder yapilardandir.

Kastamonu ist aufgrund ihrer geografischen Struktur eine Stadt mit auBergewohnlichen Naturschénheiten. Die
Stadt, in der Walder 60 % der Flache ausmachen, beherbergt zwei Nationalparks innerhalb ihrer Grenzen. Einer
von ihnen ist der llgaz Berg-National Park, der auch das Wintersportzentrum von Kastamonu ist und dessen einer
Teil innerhalb der Grenzen von Gankin liegt. Es gibt viele touristische Einrichtungen im Nationalpark. In der
besonders flir Wintersport geeigneten Region gibt es zwei Skipisten, einen Sessellift und einen Skilift. Das
Skizentrum llgaz ist aufgrund seiner Gelandebeschaffenheit und des reichlichen Schneefalls fir den Wintertou-
rismus sehr beliebt. Der Kiire Berg-National Park, den Kastamonu mit Bartin teilt, ist Europas 13. und das erste von
Pan Parks (Schutzgebiete-Netzwerk) zertifizierte Gebiet in der Turkei. Innerhalb der Grenzen des Nationalparks
gibt es unzahlige groBartige Naturschonheiten wie das Pagsa-Herrenhaus, die Valla-Schlucht, die Gatak-Schlucht,
die Horma-Schlucht, das Lo¢-Tal, die llgarini-Héhle und den Ilica-Wasserfall.

Kastamonu, cogdrafi yapisi sebebiyle olaganistli dodal glzellikler barindiran bir kenttir. Yizdlgiminin %60°1n1
ormanlarin olusturdugu kent, sinirlarinda iki milli parki birden barindinr. Bunlardan biri, Kastamonu’nun ki spor-
lart merkezi de olan ve bir boliumi Cankin sinirlan iginde yer alan llgaz Dagi Milli Parkrdir. Milli park iginde pek ¢cok
turizm tesisi bulunmaktadir. Ozellikle kis sporlar igin elverisli olan bdlgede iki adet kayak pisti, bir telesiyej ve bir
de teleski mevcuttur. llgaz Kayak Merkezi gerek arazi 6zellikleri gerekse bol kar yadisi almasindan dolayi kis turizmi
icin oldukga ragbet gérmektedir. Kastamonu’nun Bartin ile paylastigi Kiire Daglan Milli Parki ise, Avrupa’nin 13.,
Tlrkiye’nin de ilk Pan Parks (Korunan Alanlar AQ1) sertifikali alamdir. Milli park sinirlan iginde; Pasa Konagds, Valla
Kanyonu, Catak Kanyonu, Horma Kanyonu, Log Vadisi, llgarini Magarasi ve Ilica Selalesi gibi saymakla bitmeyecek
muhtesem dogal glizellikler bulunmaktadir.

De:
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Umgeben von Uppigen Waldern auf der einen
Seite und einem tiefblauen Meer auf der anderen
Seite ist Kastamonu eine der Stadte mit derlangs-
ten Kiste des Schwarzen Meeres. Die Stadt
beherbergt wunderschoéne Strande wie den Gino-
lu-Strand in Cakalzeytin, den Abana-Strand im
Abana-Bezirk, den Derya-Strand in der Nahe von
Bozkurt, die Gemiciler-Bucht dstlich von inebolu
und den offentlichen Strand der Gemeinde
Doganyurt. Insbesondere die Bucht von Gideros
im Distrikt Cide ist als das Paradies von Kastamo-
nu bekannt. Der Town Strand, der Nasuh Strand
und der Memis Strand in derselben Gegend gehd-
ren zu den schonsten Stranden der Region.

Bir tarafi yemyesil ormanlar, bir tarafi masmavi bir
denizle gevrili olan Kastamonu, Karadeniz’in en
uzun sahil seridine sahip kentlerinden biridir.
Kastamonu; Cakalzeytin’de bulunan Ginolu Plaji,
Abana ilgesindeki Abana Plaji, Bozkurt yakinlarin-
daki Derya Plaji, inebolu’nun dogusundaki Gemi-
ciler Koyu, Doganyurt Belediye Halk Plaji gibi
birbirinden glizel plaja ev sahiplidi yapmaktadir.
Ozellikle Cide ilgesindeki Gideros Koyu, Kastamo-
nu’nun cenneti olarak anilmaktadir. Ayni1 bélgede-
ki Kasaba Plaji, Nasuh Plaji ve Memis Plaji civardaki
en guzel plajlar arasinda yer almaktadir.

Die Stadt, die zu jeder Jahreszeit verschiedene
Schoénheiten bietet, ist auf dem Land oder
Luftweg erreichbar. Der Flughafen Kastamonu ist
13 Kilometer vom Zentrum entfernt. Im Zentrum
und in den Bezirken der Stadt gibt es eine grofie
Auswahl an Unterkunftsalternativen, die fir jeden
Geldbeutel geeignet sind. Wahrend in den Bergen
von Kuire und llgaz Hotels und Chalets zur Unter-
bringung zu bevorzugen sind, kann man in den
Stadten und Gemeinden auch in Herrenhausern,
Bauernhofen und Gasthofen sowie in Hotels Uber-
nachten. Daruber hinaus gibt es innerhalb der
Grenzen des Nationalparks Mdglichkeiten zum
Wohnwagen-Camping oder Zelten.

Ziyaretgilerine yilin her mevsimi bambagska guzel-
likler sunan Kastamonu’ya karayolu ve hava yoluile
ulasim mumkUindir. Kastamonu Havaliman,
merkeze 13 kilometre mesafede bulunmaktadir.
Kastamonu merkez ve ilgelerinde gok gesitlive her
butceye uygun konaklama alternatifleri mevcut-
tur. Kire ve llgaz dadlarninda konaklamak igin
oteller ve dag evleri tercih edilebilirken, sehir ve
ilgelerde otellerin yani sira konaklar, giftlikler ve
hanlarda kalinabilir. Bunun yani sira milli parklar
sinirlan iginde karavan ya da gadir kamp1 olanakla-
r da vardir.
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Zutaten

*5 Glaser Wasser/HUhnerbriihe

*> Glas Reis

1Ei

*2 Glaser Joghurt
*] Essloffel Mehl

*1 Kaffeeloffel Salz
Zum UbergieBen:
*2 Essloffel Butter
*1 Kaffeeloffel Minze

Den Reis griindlich waschen und in einen tiefen Topf geben. Wasser
hinzufigen und bei mittlerer Hitze kochen lassen, bis der Reis aufge-
weicht ist. Mehl, Eier und den Joghurt in eine tiefe Schussel geben und
gut umrihren. Wenn der Reis aufgeweicht ist, mit Hilfe einer Schopfkelle
ein wenig von dem kochendem Wasser entnehmen und langsam in die
Mischung zufuigen. Die lauwarme Mischung in den Topf geben und weiter
umrihren. Salz hinzufligen und bei schwacher Hitze kochen lassen. Die
Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, Minze hinzufliigen und leicht
anbraten. Die vorbereitete Sofle in die Suppe zufigen und gut umrihren.
Warm servieren.

Malzemeler

*5 su bardadi su/tavuk suyu
*1h su bardadi piring
Tyumurta

*2 su bardadi yodurt

*1 yemek kasigiun

*] tath kas1g1 tuz

Uzeri igin:
*2 yemek kas1g1 tereyagdn
*1 tath kas1d1 nane

1,

s
N,

Piringler iyice yikanarak derin bir tencereye alinir. Uzerine su ilave edilerek
kaynamaya birakilir. Piringler yumusayana kadar orta ateste pisirilir. Bu
sirada, derince bir kaseye un, yumurta ve yogurt eklenerek gorbanin terbi-
yesi hazirlanir. Piringler yumusadiktan sonra bir kepce yardimiile haslanan
sudan bir miktar alinarak terbiyeye yavas yavas kanstirarak ilave edilir.
Terbiye 1k bir kivama geldiginde tencereye dokilir ve karstirmaya
devam edilir. Tuz ile tatlandirlarak kisik ateste bir sire daha pisirilir. Ayn
bir sos tavasinda tereyag eritilir ve lizerine nane eklenerek hafif¢e kavru-
lur. Hazirlanan sos, ¢orbanin Uzerine eklenir ve guzelce kanstinhr. Sicak
olarak servis edilir.
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Zutaten
2 HUhnerbrustfilets

*2 Glaser Huhnerbrihe

4 Banduma Blatterteig
(oder Blatterteiq)

*1 Glas fein gehackte WalnUsse
100 g Butter
*1 Kaffeeloffel Salz

e
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| BANDUMA

Huhnerfleisch in einen tiefen Topf figen, mit Wasser bedecken und gut
kochen. Das gekochte Huhnerfleisch aus dem Kochwasser herausneh-
men und in kleine Stlicke teilen. Den Blatterteig in 3-4 fingerbreite
Stlicke schneiden. Die Halfte des geschnittenen Blatterteigs in die Huh-
nerbrihe tauchen und auf eine Servierplatte geben. Die Halfte des
zerkleinerten Huhnerfleisches zufligen. Butter in einer Pfanne schmelzen
lassen und Uber das Huhnerfleisch gief3en. Den restlichen Blatterteig in
die HUhnerbrihe tauchen und den gleichen Vorgang wiederholen. Mit
Salz aromatisieren. Als Letztes mit kleingehackten Walnussen tberstreu-
en und die restliche Butter dartibergie3en. Warm servieren.

Malzemeler
2 adet tavuk gogsi
*2 su bardagi tavuk suyu

4 adet banduma yufkasi
(yoksa normal yufka)

*1 su bardadi ince kiyllmis ceviz icGi

100 g tereyadt
*] tath kas1d1 tuz

Tavuk etleri derin bir tencereye alinarak Gzerini gegcecek kadar su ilavesi
ile iyice haslanir. Haslanan tavuk etleri stizilUr ve suyu ayrilarak bir kenara
ahnir. Tavuklaririce pargalar halinde didiklenir. Yufkalar 3-4 parmak genis-
lidinde kesilir. Kesilen yufkalarin yansi tavuk suyuna batirilarak servis
tabadina dizilir. Yufkalarin Gzerine tavuklarin yarnsi eklenir. Tereyagi bir
tavaya alinarak eritilir ve tavuklarnn UGzerine gezdirilir. Kalan yufkalar da
tavuk suyuna batinlarak ayni islem tekrarlanir. Tuz ile tatlandirihr. Son
olarak Uzerine cevizler serpilir ve kalan tereyadi lGizerine gezdirilir. Sicak
olarak servis edilir.
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Zutaten

*4 Glaser Mehl

*1+% Glaser Wasser

2> Paket Trockenhefe

*] Kaffeeloffel Salz

*> Glas Melasse

*4 Glaser heifles Wasser

Mehl in eine grofle Schissel geben, Trockenhefe und Salz hinzugeben.
Langsam Wasser hinzufigen und solange kneten, bis ein harter Teig
entsteht, der nicht an der Hand klebt. Den vorbereiteten Teig zudecken
und ruhen lassen. In der Zwischenzeit 4 Glaser heiles Wasser in einen
tiefen Topf geben und aufkochen lassen. Melasse in das kochende
Wasser geben, gut mischen und bei schwacher Hitze kochen lassen. Den
ca. 2-3 Minuten ruhenden Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben,
kneten und in ungefahr 10 Stiicke teilen. Jedes Stick mit der inneren
Handflache in Form einer Stange rollen und an beiden Enden verbinden,
sodass ein Ring entsteht. Nachdem alle Ringe fertig geformt sind,
vorsichtig in das kochende Melassewasser geben. 1-2 Minuten kochen
lassen und die Ringe auf ein mit Pergamentpapier ausgelegtes Backblech
legen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 °C backen, bis sie goldbraun
werden. Ein wenig abklihlen lassen und servieren.

Malzemeler

*4 su bardadiun

*1+4 su bardadi su

2 paket kuru maya

*] tath kas1d1 tuz

*h su bardadr pekmez

*4 su bardadi sicak su

Genisce bir kanstirma kabina un alinarak Uzerine kuru maya ve tuz eklenir.
Azar azar su ilavesiyle ele yapismayan, sert bir hamur elde edilene kadar
glzelce yogrulur. Hazirlanan hamurun Gzeri 6rtilerek dinlenmeye birakilir.
Bu sirada derin bir tencereye 4 su bardadi sicak su ilave edilir ve kaynama-
ya birakilir. Kaynayan suyun Uzerine pekmez eklenerek iyice kanstirhir ve
kisik ateste kaynamaya birakihir. Yaklasik 2-3 dakika kadar dinlenen
hamur, un serpilmis tezgah Uzerine alinarak yodrulur ve ortalama 10
bezeye bdolunlr. Her bir beze, rulo seklinde yuvarlanarak uzatilir ve iki
ucundan birlestirilerek yuvarlak bir simit sekli verilir. Tum bezeler sekil-
lendirildikten sonra kaynayan pekmezli suyun igine yavasc¢a birakilr. 1-2
dakika haslanan simitler, yagh kagit serili finin tepsisine ahmr. Onceden
1s1itilmis 220 °C finnda lizeri kizarana kadar pisirilir. ilk sicakhdr gectikten
sonra servis edilir.



Mutlu Yillar
Dileriz! &
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Her yeni yil, yeni tazelenen umutlarin, cogalan sevgilerin
habercisidir. Gelecek yilin bu vaatleri yerine getirmesi,
mutlu, bereketli ve huzurlu bir yil olmasi dilegiyle. Nice
mutlu yillara!

Gesundheit wiinschen wir jetzt zum neuen Jahr den
Menschen, die wir gern haben. Und Gesundheit erhoffen
wir auch fiir uns selbst.

Lassen Sie uns gemeinsam daran arbeiten, dass
Hoffnungen wahr werden. Es ist 2023 und die
KNAPPSCHAFT und Sie kdnnen zusammen fir lhre
Gesundheit aktiv werden.

(® KNAPPSCHAFT

Fir mune GeSundhelt!

Nutzen Sie zum Beispiel unsere Aktivtage, um sich fit
fir das Jahr zu machen. Das geht ganz einfach mit den
Aktivtagen der KNAPPSCHAFT.

Sie brauchen nur ein wenig Zeit und es kostet Sie kaum
etwas. Sie kdnnen sich in ausgewahlten Wohlfihlhotels
in den schonsten Regionen Deutschlands und des
benachbarten Auslands nur um |Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden kiimmern.

Saghginizin gcogalmasina izin verin.

Sprechen Sie einfach mit uns, lhrer KNAPPSCHAFT,
fir lhre Gesundheit.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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Zutaten

750 g Rindfleischwurfel
5 Kartoffeln

2 Zwiebeln

1Tomate

2 Knoblauchzehe

*2 Essloffel Tomatenmark
*4-5 Essloffel Ol

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Paprikapulver
HeiBes Wasser

A

Das Fleisch in einen tiefen Topf geben und anbraten, bis es seinen Saft
abgibt und wieder aufnimmt. Zwiebeln und Knoblauch klein schneiden

und zufiigen. Ol hinzufiigen und noch ein bisschen weiter braten. Toma-
ten klein schneiden und in den Topf geben. Tomatenmark zufiigen und
umruhren. Kartoffeln in gro3e Wurfel schneiden und in den Topf geben.
Salzund Gewdrze zufigen und umrihren. 1-2 Minuten weiter garen lassen
und heiles Wasser zufligen, sodass das Fleisch bedeckt ist. Die gesamte
Mischung in eine Eintopf- oder Auflaufform geben und mit einem Back-
papier gut bedecken. Im Backofen bei 180 °C fir 3-3,5 Stunden backen.
Warm servieren.

Malzemeler

750 g kusbasi dana eti

5 patates

2 sodan

1domates

2 dis sannmsak

*2 yemek kasig1 domates salgasi
*4-5 yemek kasidi s1v1 yag
*] tath kasid1 tuz

*1 cay kas1d1 karabiber

*1 cay kasigi pul biber

Sicak su

Etler derin bir tencereye alinir ve suyunu salip tekrar ¢ekinceye kadar
kavrulur. Sogan ve sarimsaklar yemeklik dogranip etlerin lizerine eklenir.
Siv1 yag ilavesiyle bir siire daha kavurmaya devam edilir. Domates de
yemeklik dogranarak tencereye alinir. Domates salgasi ilave edilir ve bir
iki kere gevrilir. Patatesler buyuk kipler halinde kesilerek tencereye ekle-
nir. Tuz ve baharatlar serpilerek karistirihr. 1-2 dakika daha kavrulduktan
sonra Uzerini gegecek kadar sicak su ilave edilir ve hazirlanan yemek, bir
giivecin ya da firnin kabinin igine aktarihr. Uzeri, yagh kaditla glizelce kapa-
tilir. 180 °C finnda 3-3,5 saat kadar kontrolll olarak pisirildikten sonra
sicak olarak servis edilir.
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Zutaten

Fir den Teig:

*1 Glas lauwarmes \Wasser
*3 Glaser Mehl

*1 Kaffeeloffel Salz

Fir die FUllung:
500 g Rinderhackfleisch

2 Zwiebeln

*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel Kreuzkimmel Pulver
*1 Teeloffel Pfeffer

Zum Uberstreichen:

Butter

Kastamonu
Dezember 2022

\
Se/jq in 6

Mehl in eine grofle Rihrschussel geben und Salz hinzufigen. Nach und
nach Wasser hinzufligen, kneten, bis ein nicht ganz so weicher Teig
entsteht. Den Teig 15-20 Minuten lang mit einem sauberen und feuchten
Tuch abdecken und ruhenlassen. Das Rinderhackfleisch fur die Fillung in
eine separate Ruhrschiissel geben. Die Zwiebeln reiben und zum Hack-
fleisch hinzufligen. Salz und Gewdurze hinzufigen und gut vermischen.
Den ausgeruhten Teig auf eine bemehlte Arbeitsflache geben, in zehn
gleich grof3e Stlicke teilen und kleine Ballchen formen. Dann erneut mit
einem nassen Tuch bedecken, damit der Teig nicht austrocknet. Ein

Ballchen nehmen und auf beiden Seiten mit Mehl bestreuen und mit Hilfe

.einer Teigwalze in GrofBe eines Esstellers ausrollen. Einen Teil der vorbe-

reiteten FUllung auf die Halfte des Teiges verteilen und mit der anderen
Halfte zudecken. Den Teig an den Randern zudricken. Das gleiche mit
den lbrigen Teigballchen machen. Eine breite Pfanne nehmen, ein wenig
Ol in die Pfanne geben und die vorbereiteten Brétchen bei schwacher
Hitze auf beiden Seiten anbraten. Die fertigen Brotchen je nach

gewunschter Menge mit Butter bestreichen. Warm servieren.



Malzemeler

Hamuruigin:
*1 su bardadiilik su

*3 su bardadiun
*] tath kasi91 tuz

Ic harciigin:

500 g dana kiyma

2 sodan

*] tath kasig1 tuz

*] gay kas1g1 kimyon
*1 cay kasig1 karabiber
Uzeri icin:

Tereyadi

Genisge bir kanistirma kabina un alinir ve Uzerine tuz eklenir. Azar azar su
ilavesiyle, hafif sert bir hamur elde edene kadar yogrulur. Uzeri temiz ve
1slak bir bezle kapatilarak 15-20 dakika kadar dinlenmeye birakilir. i harci
igin kiyma, ayn bir kanstirma kabina alinir. Soganlar rendelenerek kiymaya
eklenir. Tuz ve baharatlar da ilave edilerek iyice kanstinhr. Dinlenen
hamur, un serpilmis bir tezgah lzerine alinir ve on esit bezeye ayrilr.
Hazirlanan bezelerin Uzeri kurumamas igin tekrar 1slak bezle &rtulir.
Bezelerden biri alinarak altina ve Ustline un serpilir. Bir merdane yardimiy-
la bir yemek tabagi buyukligunde agilir. Hazirlanan i¢ harcindan yufkanin

yarisina yayilir ve diger yarisi onun Uzerine katlanir. Hamur, kenarlardan

-bastirarak yapistinhir. Kalan tim bezeler i¢in ayni islem yapilir. Genis bir

tava alinarak hafifge yaglanir ve hazirlanan yufkalar kisik ateste 6nll arkal
pisirilir. Pigsen yufkalarin lizerine istenilen miktarda tereyagi sirQlir ve

sicak olarak servis edilir.
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Wir kummern uns um
lhre Versicherungs- und
Finanzfragen!

Aziz Akseki

Agenturinhaber

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

[0

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

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

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

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

akseki.lvm.de VERSICHERUNG




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

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




Zutaten

*2 Glaser Mehl

*1 Glas Puderzucker
125 g Butter

1 Packchen Vanillezucker

Die Butter in eine Pfanne geben und bei schwacher Hitze schmelzen

lassen. Mehl in eine separate Pfanne fligen und ca. 10 Minuten rosten, bis
es eine dunklere Farbe annimmt. Puderzucker und Vanillenzucker hinzu-
fugen. Die Mischung mit Hilfe eines Siebes in eine Schussel sieben. Die
geschmolzene Butter zufligen und gut mischen. Die vorbereitete
Mischung auf ein kleines Backblech oder in eine Auflaufform geben. Platt
dricken und verteilen. In den Kuhlschrank stellen und etwa 2 Stunden

lang ruhenlassen. In kleine Wirfel schneiden und servieren.

Malzemeler

*2 su bardagdiun

*1 su bardadi pudra sekeri
125 g tereyadn

1 paket vanilya

20-
Kastamonu
Dezember 2022

Tereyagi bir tavaya alinarak kisik ateste eritilir. Ay bir tavaya un eklenir ve

- rengi koyulasana kadar yaklasik 10 dakika karistirarak kavrulur. Kavrulan

unun Uzerine pudra sekeri ve vanilya eklenir. Bu karisim, bir elek yardimiyla
bir kaba elenir. Eritilmis olan tereyadi, karisimin lzerine eklenerek iyice
kanstirihr. Hazirlanan kansim, kiiguk bir tepsi ya da firin kabina bastinlarak
yayilir. Buzdolabina koyularak yaklasik 2 saat bu sekilde dinlendirilir.
Dinlendikten sonra kiiguk kiipler halinde dilimlenerek servis edilir.
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Weizen wird fast auf der ganzen Welt als Grundnahrungsmittel verwendet
und ist nach Mais und Reis das am haufigsten produzierte Getreide. Die
Geschichte von Weizen ist so alt wie die Menschheitsgeschichte. Es wird
angenommen, dass sie eine Geschichte von 45.000-50.000 Jahren hat.
Die erste Verwendung der Menschheit von Weizen begann in der Zeit der
Jager und Sammler, und \Weizen spielte eine wichtige Rolle bei der Ansied-
lung von Menschen. Funde aus prahistorischer Zeit zeigen, dass Weizen
eine der ersten Kulturpflanzen der Menschheit war. Archaologische Quel-
len zeigen, dass der Weizenanbau zum ersten Mal in den Regionen Anatoli-
en, Aserbaidschan, Westiran und Stdkaukasus begann. Spater verbreitete
er sich aus diesen Regionen auf der ganzen Welt und wird bis heute auf fast
allen Kontinenten als Grundnahrungsmittel verwendet.

Bugday, diinyanin hemen hemen her yerinde temel besin maddesi olarak
kullanilan ve misir ile piringten sonra en gok Uretilen tahil gesididir. Bugda-
yin ge¢misi, insanlhik tarihi kadar eskidir. 45-50 bin yillik bir gegmise sahip
oldugu disiiniimektedir. insanhi§in bugdayla ilk iliskisi avci-toplayic
dénemde baslamis ve bugday, insanodlunun yerlesik hayata gegcmesinde
onemli bir rol oynamistir. Tarih 6ncesi devirlerden elde edilen bulgular,
insanodlunun kiltire aldidiilk bitkilerden birinin bugday oldugunu goster-
mektedir. Arkeolojik kaynaklar ise bugday tariminin ilk defa Anadolu, Azer-
baycan, Bati iran ve Giiney Kafkasya bdlgelerinde baslamis oldugunu
ortaya koymaktadir. Daha sonra da bu bdlgelerden dunyaya yayilmis ve
gunumuze kadar neredeyse tum kitalarda temel besin olarak kullaniimistir.

Weizen hat das menschliche Leben seit Jahrhunderten wirtschaftlich,
sozial und kulturell beeinflusst und war ein Nahrungsmittel von grofier
Bedeutung fur die Menschheit. Ebenso wurde Weizen von Menschen
beeinflusst, angebaut und domestiziert. Einkornweizen, auch bekannt als
SIriticum Monococcum¥, ,Einkorn“ und ,Emmer“, gehort zu den in der
Fruhzeit angebauten Weizensorten. Es wird einigen Quellen zufolge ange-
nommen, dass Einkornweizen vor 10.000 oder vor 12.000 Jahren ange-
baut worden sein soll, und erstmals in Karacadag, in der Region Slidosta-
natolien domestiziert wurde.

Budday, ylzyillar boyunca ticari, sosyal ve kiltiirel olarak insan yasamin
etkilemis, insanhk igin buyik 6nem ta§1yén bir besin olmustur. Ayni sekilde
insanlar da budday1 etkilemis, kiltire almis ve evcillestirmistir. Erken
dénemde kiltiire alinan bugday gesitlerinden biri “Triticum Monococcum?,
“einkorn” ve “kaplica” olarak da bilinen siyez bugdayidir. Bazi kaynaklara
gore 10 bin, baz1 kaynaklara gore ise 12 bin y11 dnce kiltire alindid1 sdyle-
nen siyez bugdayinin ilk kez Glineydodgu Anadolu Bdlgesi'nde yer alan
Karacadagd'da evcillestirildigi dislinliilmektedir.

Einkorn ist vor allem als die natirlichste Weizenart bekannt. Da es nicht
moglich ist, die Genetik des Einkornweizens zu manipulieren, der eine
2n=14-Chromosomenstruktur hat, konnte er seine Genetik von vor_
Tausenden Jahren bis heute erhalten, ohne seine Struktur zu andern und
schaffte es, seine Struktur vollstandig zu erhalten. Aus diesem Grund wird
er auch als ,Urahn des Weizens® bezeichnet.

Siyez; esas olarak en dogal bugday tirl olarak bilinmektedir. 2n=14 kromo-
zom yapisina sahip siyez bugdayinin genetigi ile oynanmasi mimkin
olmadigindan binlerce yil 6ncesinden glinimiize kadar genetigi hi¢ dedis-
meden, yapisin1 tamamen koruyarak ulasabilmistir. Bu sebeple de “bug-
daylann atas1” olarak nitelendiriimektedir.

~

e

) ¢ .23
Kastamonu
Dezember 2022

L



4.
Kastamo
Dezember 2022

EINKORN-WEIZEN

Einkorn hat einen schnell wachsenden Einsatzbe-
reich gewonnen. Neben der Verwendung als Mehl
in Brot und Geback wird Einkorn im Allgemeinen
durch die Verarbeitung zur Weizengrutze verzehrt.
Einkorn-Weizengrutze wird durch Kochen und
Trocknen der Einkorn-Weizen erstellt und
anschlielend in Steinmuhlen zu Weizengrutze
verarbeitet. Die Einkorn-Weizengritze, die auf
vollkommen traditionellé Weise hergestellt wird,
findet immer mehr Verwendung in Kichen und
Tischen. Sie ist eine unverzichtbare Nahrungs-
quelle, insbesondere flr diejenigen, die eine
gesundere Alternative fur ihre Reis- und Salatgar-
nitur suchen.

SiYEZ BULGURU

Siyez; hizhh bir sekilde artmakta olan bir kullanim
alam kazanmigtir. Un olarak ekmek ve hamur
iglerinde kullaniimasinin yani sira, siyez bugdayi
genelde bulgura islenerek tuketilmektedir. Siyez
bulguru, siyez bugdayinin kaynatilip kurutulmasi
ve ardindan tas dedirmenler Uzerinde bulgura
donusturidimesiyle elde edilmektedir. Tamamen
geleneksel yontemlerle elde edilen siyez bulguru,
mutfaklarda ve sofralarda her gegen gun daha fazla
kullaniimaya baglanmistir. Ozellikle pilav ve salata
yapimlarinda daha saghkh alternatif arayanlar igin
vazgecilmez bir besin kaynagidir.

KASTAMONU-EINKORN

Einkorn-Weizen, eines der seltenen landwirt-
schaftlichen Kulturguter, das seine Form seit der
Antike bewahrt hat, wird hauptsachlich in Kasta-
monu in der Turkei angebaut. Vor allem rund um
die Distrikte Ihsangazi, Taskdpru, Seyciler und
Devrekani werden jahrlich tonnenweise Produkte
geerntet. Einkornweizen, eines der Markenpro-
dukte von Kastamonu, sowie Einkornmehl und
Weizengrutze, die aus diesem Weizen hergestellt
werden, haben mit den Bemuihungen der Land-
wirtschaftskammer von Kastamonu und der
Industrie- und Handelskammer von Kastamonu
geografische Angaben erhalten. Dank des
Beitrags und der Bemihungen der Einheimischen
von Kastamonu zur Produktion findet Einkornwei-
zen jeden Tag immer mehr Eingang in die Kichen
und die Gelegenheit, diese Aromen zu probieren,
nimmt weiter zu.

KASTAMONU SiYEZi

Antik caglardan beri formunu koruyarak ginimuize
kadar ulasan nadir tarim ki1tlrl miraslarindan biri
olan siyez bugday, Turkiye’de en fazla Kastamonu
ilinde yetistirilmektedir. Ozellikle Ihsangazi,
Tasképri, Seydiler ve Devrekani ilgeleri civarinda
villik tonlarca Urlin hasadi yapiimaktadir. Kastamo-
nu’nun marka Urlinlerinden olan siyez bugdayi ve
bu buddaydan (Uretilen siyez unu ve bulguru,
Kastamonu Ziraat Odas1 ve Kastamonu Sanayi ve
Ticaret Odasr’nin cabalaryla cografiisaret almistir.
Kastamonu y&re halkinin Uretime katki ve gcabalan
sayesinde siyez bugday1 her gegen giin mutfaklar-
da daha fazla yer almakta ve bu lezzetleri tatma
imkani artarak devam etmektedir.




GESUNDHEITLICHE VORTEILE
VON EINKORN

In vielen Studien und Forschungen wurde festge-
stellt, dass der Nahrwert von Einkornweizen sowie
in den aus Einkornweizen gewonnenen Produkten
der Gehalt an Proteinen und Antioxidantien héher
ist als bei anderen Weizenarten. Darliber hinaus
macht die Beibehaltung der Nahrstoffe in der
Weizenkleie bei der Verarbeitung von Weizen zu
Weizengrutze, die Einkorn-Weizengrltze zu einem
ballaststoffreichen Lebensmittel mit hohem
Proteingehalt und niedrigem glykamischen Index.

® Hilft dank des reichen Ballaststoffgehalts die
Blutfettwerte zu reduzieren.

e® Hat hohe antioxidative Eigenschaften.
Bewahrt die Zellstruktur.

@ Halt den Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht.
Es ist eines der Lebensmittel mit dem nied-
rigsten glykamischen Index.

® Hilft den Cholesterinspiegel zu senken.

® Er ist reich an Folsaure. Er ist ein wichtiges
Lebensmittel fir Schwangere, stillende Mutter
und Kinder.

® Starkt das Verdauungs-und Nervensystem mit
den darin enthaltenen B-Vitaminen.

® Beschleunigt die Aufnahme von Nahrstoffen,
schiitzt die Darmgesundheit, beugt Verstop-
fung vor.

® Beschleunigt den Stoffwechsel mit seinem
hohen Proteingehalt.

Hinweis: Es wird empfohlen, einen Ernahrungsberater

bezuglich der taglich zu verzehrenden Menge zu konsul-
tieren.

SIYEZiN FAYDALARI

Yapilan .pek cok calisma ve arastirmada, siyez
buddayinin ve siyez buddayindan elde edilen
Urlnlerin besleyici dederinin yani sira protein ve
antioksidan igeriginin diger budday tirlerinden
daha vyiksek oldugu tespit edilmistir. Aynca
bugdayin bulgur olarak islenmesi asamasinda
bugday kepedindeki besinlerin bulgura gegerek
muhafaza edilmesi, siyez bulgurunu lif agisindan
zengin, yuksek proteinli ve glisemik indeksi dusuk
bir besin haline getirmektedir.

® Zengin lif icerigi sayesinde kandaki yag orani-
nin dusurdlmesine yardimci olur.

® VYiiksek derecede antioksidan 6zelligine sahip-
tir. Hicre yapisini korur.

® Kan sekerini dengeli tutar. Glisemik indeksi en
disuk besinlerden biridir.

® Kolesterolii disurmeye yardimci olur.

® Folik asit agisindan zengindir. Hamile kadinlar,
emziren anneler ve gocuklar i¢in dnemli bir
kaynaktir.

® icinde bulunan B vitaminleri ile sindirim ve sinir
sistemini gu¢lendirir.

® Besinlerin emilimini hizlandinr, bagdirsak sagh-
gin1 korur, kab1zhid1 engeller.

® Yiksek protein igerigiyle metabolizmayi
hizlandinr.

Not: Gunluk tiketilecek miktar icin diyetisyene danisiima-
s1 6nerilmektedir.
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Zutaten
*2 Glaser Einkornmehl

2 Eier

*2 Essloffel Joghurt

*» Glas Starke

200 g zuckerfreie Schokolade
200 g Kokosol

1 Packchen Backpulver

1 Packchen Vanillezucker

*2 Essloffel Kakaopulver

*1 Kaffeeloffel Kaffee

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen lassen. Eier, Kokosol, Kakao, Kaffee und die Starke in eine
grofBe Schussel nehmen und gut vermischen. Geschmolzene Schokolade dazufligen. Einkornmehl,
Backpulver und Vanillezucker hinzufliigen und gut vermischen, bis ein Teig ensteht, der nicht an der Hand
klebt. Den Teig in mandarinengrofie Stlicke schneiden und rundformen. VVorbereitete Platzchen in
Abstanden auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheiztem Ofen bei 180 °C 15-20

Minuten backen. Abklhlen lassen und servieren.
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Malzemeler
*2 su bardadi siyez unu

2 yumurta

*2 yemek kasid1 yogurt

*5 su bardadi nisasta

200 g sekersiz ¢ikolata
200 g Hindistan cevizi yadt
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

*2 yemek kasidi kakao

*1 tath kas1§1 kahve

Cikolata, benmari usuli eritilir. Genisce bir kaba yumurta, Hindistan cevizi yad, kakao, kahve ve nisasta
alinarak iyice cirpihir. Uzerine eritilen gikolata eklenir. Siyez unu, kabartma tozu ve vanilya dailave edilerek
glzelce kanstinhir. Ele yapismayacak bir hamur elde edilir. Hamurdan mandalina blyUkligline pargalar
koparilarak yuvarlak sekil verilir. Hazirlanan kurabiyeler, yagh kagit serili finn tepsisine aralikli olarak dizi-
1ir. 180 °C1sttilmis finnda 15-20 dakika kadar pisirilir. ilk sicad gectikten sonra servis edilir.
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Zutaten

*1 Glas Einkorn-Weizengritze
2 Bund Winterzwiebeln
9-10 Kirschtomaten

8-10 Gewdlrzgurken

1rote Zwiebel

2 rote Paprika

8-10 Zweige Petersilie
8-10 Zweige frische Minze
8-10 Zweige Dill

2 Orangen

2 Zitronensaft

*4-5 Essloffel Olivenol

*] Kaffeeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Kurkumin

Malzemeler

*1 su bardadi siyez bulguru
2 dal taze sogan

9-10 geri domates

8-10 kornison tursu

1 kirmizi sogan

2 kapya biber

8-10 dal maydanoz

8-10 dal taze nane

8-10 dal dereotu

2 portakal

2limonun suyu

*4-5 yemek kasid1 zeytinyad
*1 tath kasidi tuz

*1 gay kasig1 karabiber

*1 gay kas1g1 zerdegal

Die Einkorn-Weizengritze in einen Topf geben, mit Wasser bedecken und kochen lassen, bis die Weizengriitze
aufgeweicht ist. Das Wasser abschtitten und die Weizengrutze abkuhlen lassen. Die Gewurzgurken, die Zwiebeln
und die Paprikain kleine Wurfel schneiden. Die Kirschtomaten in vier Srucke teilen. Petersilie, Minze und Dill feinha-
cken. Orangen schalen, in Scheiben schneiden und kleinhacken. Die abgekiihlte Weizengriitze in eine Rihrschiissel
geben. Alle vorbereiteten Zutaten hinzufugen. Zitronensaft, Olivendl, Salz und Gewdrze in einer separaten Schissel
gut vermischen. Die vorbereitete Dressing-Sofie Uber den Salat gieflen. Alle Zutaten gut vermischen und in einer

Salatschussel servieren.

Siyez bulguru, bir tencereye alinarak Uzerini gegecek kadar su eklenir ve bulgurlar yumusayana kadar haslanir. Hasla-
nan siyez bulguru siiziilerek sogumaya birakilir. Kornison tursu, kirmizi sodan ve kapya biberler kiiglik kiipler halinde
dogranir. Geri domatesler dorde boliindr. Yesillikler ince ince kiyilir. Portakallar soyularak dilimlenir ve kiiglik kiigik
dogranir. Soguyan siyez bulguru, bir kanstirma kabina alinir. Uzerine, hazirlanan tiim malzemeler eklenir. Limon suyu,
zeytinyads, tuz ve baharatlar ayn bir kapta iyice karistinlir. Hazirlanan sos, salatanin Gizerine gezdirilir. TUm malzemeler

homojen bir sekilde karistinldiktan sonra bir salata kasesine alinarak servis edilir.
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