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Je nach Zutat können die Gewichtangaben abweichen,  daher wurden die 
Maße als Volumen angegeben. 
Malzeme türüne göre gramajlar değișiklik gösterdiğinden dolayı ölçüler hacim 
olarak verilmiștir.
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Die im nördlichsten Teil von Thrakien, in der türkischen Marmararegion gelegene Stadt Kırklareli, ist eine Stadt voller einzig-
artiger Schönheiten, die sich an einem Ende bis nach Europa und dem anderen bis zum Schwarzen Meer erstreckt. Die 
Stadt hae im Laufe der Geschichte eine wichtige Position, da sie in einer Übergangszone liegt. Die Stadt beherbergt seit 
Tausenden von Jahren viele Zivilisationen und trägt bis heute noch Spuren von ihnen. Die Stadt, in der die Besiedlung im 6. 
Jahrtausend v. Chr. begann, war im Laufe ihrer langen Geschichte Zeuge der Invasion verschiedener Gemeinschaften. Die 
erste Besiedlung in Kırklareli begann mit den Thrakern, dann herrschten viele Zivilisationen wie Perser, Mazedonier, Römer 
und Byzantiner in der Stadt. Kırklareli schloss sich im 14. Jahrhundert den osmanischen Ländern an. Die Stadt, die Spuren 
von all jenen Zivilisationen trägt, die sie im Laufe ihrer langen Geschichte aufgenommen hat, ist mit ihren Strukturen, Archi-
tekturen, unterschiedlichen Texturen, kulturellen Werten und unberührten Naturschönheiten ein verborgener Schatz, der 
in jedem Bewunderung hervorruft.
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Türkiye’nin Marmara Bölgesi’nde, Trakya’nın en kuzeyinde yer alan Kırklareli, bir ucu Avrupa’ya bir ucu Karadeniz’e uzanan 
eșsiz güzelliklerle dolu bir kenir. Kırklareli, bir geçiș bölgesi olması nedeniyle tarih boyunca önemli bir konuma sahip 
olmuștur. Kent, binlerce yıl boyunca pek çok medeniyete ev sahipliği yapmıș, her birinden izler tașıyarak günümüze 
gelmiștir. M.Ö. 6000’li yıllardan itibaren yerleșimin bașladığı kent, uzun tarihi boyunca bulunduğu konum itibariyle çeșitli 
toplulukların istilasına tanıklık etmiștir. Kırklareli’nde ilk yerleșim Traklar ile bașlamıș, daha sonra kene Persler, Makedon-
lar, Romalılar ve Bizanslılar gibi pek çok medeniyet hüküm sürmüștür. Kent, 14. yüzyılda ise Osmanlı topraklarına katılmıș-
tır. Uzun tarihi boyunca kucak açtığı her medeniyeen izler tașıyan kent; birbirinden farklı dokulara sahip yapıları ve 
mimarîleri, kültürel değerleri, her görende hayranlık uyandıran el değmemiș doğal güzellikleri ile gizli bir hazinedir.  
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Ein weiteres Bauwerk von Kırklareli, das Jahrhunderte lang standgehalten hat, ist die Gazi-Süleyman-Pascha-Moschee, 
auch bekannt als Kleine Hagia Sophia. Das Gebäude, das im 6. Jahrhundert als Kirche in byzantinischer Architektur erbaut 
wurde und 800 Jahre lang als Kirche diente, wurde im 14. Jahrhundert durch Hinzufügen eines Minares und Mihrabs in 
eine Moschee umgewandelt. Dieses Gebäude, das eines der wichtigsten historischen Denkmäler von Kırklareli ist, ist auch 
daher wertvoll, weil es eine der neun Hagia Sophias in der Türkei ist. Eine weitere bis heute erhaltene Moschee ist die 
Hasan-Bey-Moschee. Sie wurde Ende des 14. Jahrhunderts, als sie als Synagoge genutzt wurde, von Hasan Bey von 
Gallipoli in eine Moschee umgewandelt. Die Moschee, die in ihrer Struktur und Form ohne Minare einem Grabmal ähnelte, 
erhielt mit der 2007 durchgeführten Restaurierung ein Minare. Ausserdem gibt es auch Kultstäen in der Stadt wie die 
Babaeski-Fatih-Moschee, die Kadı-Moschee, die Hızırbey-Moschee, die Cedid-Ali-Pascha-Moschee, den Lüleburgaz-Sok-
ullu-Mehmet-Pascha-Komplex und das Kıyıköy-Aya-Nikola-Kloster.

Kırklareli’nin asırlara direnen bir bașka yapısı Küçük Ayasofya olarak da bilinen Gazi Süleyman Pașa Camii’dir. 6. yüzyılda 
Bizans mimarîsi ile kilise olarak inșa edilen ve 800 yıl boyunca kilise olarak hizmet veren yapıya minare ve mihrap eklene-
rek, 14. yüzyılda camiye dönüștürülmüștür. Kırklareli’nin önemli tarihî eserlerinden olan bu yapı, Türkiye’deki 9 Ayasof-
ya’dan biri olmasıyla da değerlidir. Günümüze ulașmayı bașarmıș bir diğer cami de Hasan Bey Camii’dir. 14. yüzyılın sonla-
rında havra olarak kullanılmaktayken, Gelibolulu Hasan Bey tarafından camiye dönüștürülmüștür. Minaresiz yapısı ve șekil 
itibariyle bir türbeyi andıran cami, 2007 yılında yapılan restorasyonla bir minareye kavușmuștur. Kene ayrıca Babaeski 
Fatih Camii, Kadı Camii, Hızırbey Camii, Cedid Ali Pașa Camii, Lüleburgaz Sokullu Mehmet Pașa Külliyesi, Kıyıköy Aya Nikola 
Manastırı gibi ibadethaneler bulunmaktadır.

Die Stadt Kırklareli, die aufgrund ihrer Lage seit Jahrhunderten unter dem Einfluss westlicher und östlicher Kulturen 
steht, hat großartige Reichtümer für Geschichtsliebhaber zu bieten. Es gibt viele Orte in der Stadt wie Burgen, Denkmä-
ler, Brunnen, Moscheen, Bäder, Hügelgräber und antike Theater, die von Besuchern erkundet werden. Eine der wichtigs-
ten dieser historischen Hinterlassenschaften ist das Schloss Vize, das sich im Stadeil Vize befindet. Die Burg, die sich 
auf dem höchsten Hügel des Bezirks befindet und bekanntermaßen in der Römerzeit erbaut wurde, besteht aus Stein-
blöcken mit einer Höhe von 4 Metern. Neben seiner historischen Beschaenheit beeindruckt das Schloss seine Besu-
cher mit einer grandiosen Aussicht. Eine weitere wichtige Burg der Stadt ist die Burg Pınarhisar, die sich im Bezirk Pınar-
hisar befindet. Die Burg, nach Vermutungen in der byzantinischen Zeit erbaut, wurde während der osmanischen Zeit 
restauriert. Die Burg Pınarhisar, die auf einem Hügel mit Blick auf den Bezirk liegt, wurde zum Schutzgebiet 3. Grades 
erklärt und unter Schutz gestellt. Abgesehen davon gibt es in der Stadt viele Burgen, die die Spuren der Geschichte 
tragen, wie die Burg Kıyıköy und die Burg Sislioba.

Konumu sebebiyle asırlar boyunca hem batı hem de doğu kültürünün etkisinde kalmıș olan Kırklareli, tarihseverler için 
muhteșem zenginlikler barındırmaktadır. Kene kaleler, anıtlar, çeșmeler, camiler, hamamlar, tümülüsler, antik tiyatrolar 
gibi ziyaretçilerin uğrak noktası olan pek çok yer mevcuur. Bu tarihî mirasların en önemlilerinden biri, Vize ilçesinde yer 
alan Vize Kalesi’dir. İlçenin en yüksek tepesinde bulunan ve Roma döneminde yapıldığı bilinen kale, 4 metre yüksekliğinde 
taș bloklardan yapılmıștır. Kale, tarihî dokusunun yanı sıra, sunduğu muhteșem manzarayla da ziyaretçilerini etkilemekte-
dir. Keneki bir diğer önemli kale de Pınarhisar ilçesinde yer alan Pınarhisar Kalesi’dir. Bizans döneminde inșa edildiği 
tahmin edilen kale, Osmanlı döneminde onarım görmüștür. İlçeye hâkim bir tepede yer alan Pınarhisar Kalesi, 3. derece sit 
alanı ilan edilerek koruma altına alınmıștır. Bunların dıșında kene Kıyıköy Kalesi ve Sislioba Kalesi gibi tarihin izini tașıyan 
pek çok kale mevcuur. 

Das Schloss Vize

Vize Kalesi

Gazi Süleyman Pașa Camii
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Zu den sehenswerten Orten in der Stadt gehören die Babaeski-Brücke, die Sokullu-Mehmet-Pascha-Brücke, das 
Vierzig-Märtyrer-Denkmal, die Demirköy-Fatih-Gießerei, das Kırklareli-Museum, das Atatürk-Haus, das Sokullu-Bad, das 
Babaeski-Bad und viele Brunnen im Zentrum, die als immobiles Kulturgut zählen.

Kene mutlaka görülmesi gereken mekânlar arasında Babaeski Köprüsü, Sokullu Mehmet Pașa Köprüsü, Kırk Șehitler 
Anıtı, Demirköy Fatih Dökümhanesi, Kırklareli Müzesi, Atatürk Evi, Sokullu Hamamı, Babaeski Hamamı ile merkezde 
bulunan ve tașınmaz kültür varlıkları listesine alınan pek çok çeșme de yer almaktadır. 

Die Stadt Kırklareli, die sich mit ihren Naturschönheiten und ihrer Geschichte einen Namen gemacht hat, fasziniert ihre 
Besucher mit ihren Wäldern, Seen, Stränden, Höhlen und ihrer einzigartigen Atmosphäre. Die an der Schwarzmeerküste 
der Stadt gelegene Insel İğneada ist ein Naturwunder, wo das Grün der Yıldız-Berge und das Blau des Schwarzen Meeres 
zusammenkommen. Mit ihrer weiten Bucht, den feinen Sandstränden, dem unberührtem Meer, den wunderschönen 
Seen und dem endlosen Nationalpark der Longoz-Wälder ist die Stadt eines der häufigsten Ziele der Besucher. Mit einer 
Fläche von 3155 Hektar, die viele Seen wie Mert, Erikli, Pedina, Saka und den Hamam-See beherbergt, sind die 
Longoz-Wälder das größte Ökosystem der Auwälder in der Türkei und das zweitgrößte in Europa.

Tarihi kadar doğal güzellikleriyle de kendinden söz eiren Kırklareli; ormanları, gölleri, sahilleri, mağaraları ve eșsiz 
atmosferiyle ziyaretçilerini kendine hayran bırakmaktadır. Kentin Karadeniz kıyısında bulunan İğneada, Yıldız Dağları’nın 
yeșili ve Karadeniz’in maviliğinin bir araya geldiği tam bir doğa harikasıdır. Çok geniș bir koyu, ince kumlu sahilleri, terte-
miz denizi, birbirinden güzel gölleri, uçsuz bucaksız Longoz Ormanları Millî Parkı ile ziyaretçilerin uğrak noktalarından 
biridir. 3155 hektarlık alanı kaplayan ve içerisinde Mert, Erikli, Pedina, Saka ve Hamam Gölü gibi pek çok göl bulunan 
Longoz Ormanları, Türkiye’deki en büyük ve Avrupa’daki ikinci en büyük longoz ormanları ekosistemidir.

Die Dupnisa-Höhle, die erste und einzige für den Tourismus geönete Höhle in der Region Thrakien, die Kıyıköy-Höhle in 
der Stadt Kıyıköy im Vize-Bezirk, die Yanasu-Höhle und die 20 Kilometer vom Vize-Bezirk entfernten Höllenwasserfälle im 
Balkaya-Dorf, ziehen die Besucher mit ihren unberührten Schönheiten in ihren Bann.

Trakya Bölgesi’nin turizme açılan ilk ve tek mağarası olan Dupnisa Mağarası, Vize ilçesine bağlı Kıyıköy kasabasında yer 
alan Kıyıköy Mağarası, Vize ilçesine 20 kilometre uzaklıkta yer alan Balkaya Köyü’nde bulunan Yanasu Mağarası ve Cehen-
nem Șelaleleri gibi olușumlar, el değmemiș güzellikleri ile ziyaretçilerini karșılamaktadır.  

Aya Nikola Kilisesi

Aya Nikola Kirche 

Nationalpark der Longoz-Wälder
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Es gibt viele Unterkunftsmöglichkeiten in Kırklareli, wo zu jeder Jahreszeit touristische Aktivitäten stafinden. Es gibt 
viele Hotels, Motels und Hostels im Zentrum und besonders in İğneada und Kıyıköy im Bezirk Vize, wo der Sommertouris-
mus intensiv ist. Darüber hinaus gibt es auch viele Camping- und Wohnwagenplätze.

Yılın her mevsiminde turizm hareketliliğinin yașandığı Kırklareli’nde birçok konaklama seçeneği vardır. Merkezde ve 
özellikle yaz turizminin yoğun olduğu İğneada ve Vize ilçesindeki Kıyıköy’de pek çok otel, motel ve pansiyon seçeneği 
sunulmaktadır.  Bunların yanı sıra pek çok kamp ve karavan alanları da mevcuur. 

Es ist möglich, Kırklareli per Straße, Schiene und Flugzeug zu erreichen. Es gibt tägliche Busfahrten von allen größeren 
Städten in die Stadt. Es gibt auch tägliche Zugfahrten in die Stadt in Richtung Sirkeci-Edirne. Obwohl es in Kırklareli 
keinen Flughafen gibt, ist es möglich, das Stadtzentrum auf dem Landweg in etwa 110 km über den Flughafen Çorlu zu 
erreichen.

Kırklareli’ne karayolu, demir yolu ve hava yolu ile ulașım mümkündür. Tüm büyük șehirlerden her gün kente otobüs sefer-
leri mevcuur. Kente ayrıca her gün Sirkeci-Edirne istikametinde tren seferleri yapılmaktadır. Kırklareli’nde havalimanı 
bulunmamasına rağmen Çorlu Havalimanı üzerinden yaklașık 110 km kara yolculuğu ile kent merkezine varılabilmektedir.

Eine weitere niedliche Stadt an der Schwarzmeerküste von Kırklareli ist Kıyıköy, ein Stadeil von Vize. Das auf Klippen 
erbaute Fischerdorf Kıyıköy ist mit seinen üppigen grünen Wäldern, dem türkisfarbenen Meer, den Unterständen der 
Fischer und den Booten eine faszinierende Schönheit. Die die Region umgebenden Bäche Pabuçdere und Kazandere 
wurden als Naturschutzgebiete unter Schutz gestellt und bieten einige Möglichkeiten für Angel-, Motor- und Bootsaus-
flüge. An der Mündung dieser Bäche gibt es Strände, die bei Besuchern beliebt sind. Die Bucht Selvez, die 4 km von 
Kıyıköy entfernt ist, die Bucht Poliçe und die Bucht Panayır İskelesi, die sich innerhalb der Grenzen des Dorfes Kışlacık im 
Bezirk Vize befinden, gehören zu den beeindruckenden Orten, an denen herrliche Strände und ausgedehnte Wälder 
zusammenkommen.

Kırklareli’nin Karadeniz kıyısındaki bir diğer șirin kasabası da Vize ilçesine bağlı Kıyıköy’dür. Bir balıkçı kasabası olan ve 
kayalıkların üzerine kurulmuș olan Kıyıköy, yemyeșil ormanları, turkuaz denizi, balıkçı barınakları ve tekneleriyle büyüleyici 
bir güzelliğe sahiptir. Bölgeyi çevreleyen Pabuçdere ve Kazandere dereleri, doğal sit alanı olarak koruma altına alınmıș 
olup bazı türlerden balıkçılık, motor ve kayık gezintileri imkânı sunmaktadır. Bu derelerin döküldükleri yerde ise ziyaretçi-
lerin rağbet eikleri kumsallar bulunmaktadır. Kıyıköy’e 4 km uzaklıkta yer alan Selvez Koyu, Vize ilçesi Kıșlacık Köyü 
sınırlarında yer alan Poliçe Koyu ve Panayır İskelesi Koyu da muhteșem kumsallarla engin ormanların bir araya geldiği 
etkileyici noktalardandır. 

Çifte Kaynaklar Șelalesi
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Die Zwiebeln für die Frikadellen in einer großen Rührschüssel 
reiben. Hackfleisch und Semmelbrösel hinzufügen und 
kneten. Salz hinzufügen und weiterkneten. Den vorbereite-
ten Frikadellenteig abdecken und 1 Nacht im Kühlschrank 
ruhenlassen. Walnussgroße Stücke abschneiden, in der 
Handfläche rollen und leicht pladrücken. 10-15 Minuten 
lang auf dem Grill, falls vorhanden, oder in einer Pfanne ohne 
Öl braten, sodass beide Seiten gut durchgegart sind. Mit 
gewünschten Gemüsen warm servieren.

Köfte harcı için geniș bir karıștırma kabına soğan rendelenir. 
Üzerine kıyma ve bayat ekmek kırıntıları eklenerek yoğurmaya 
bașlanır. Tuzu da ilave edilerek bir süre yoğurma ișlemine 
devam edilir. Hazırlanan köfte harcının üzeri örtülerek 1 gece 
buzdolabında dinlendirilir. Dinlendirilen köfte harcından ceviz 
büyüklüğünde parçalar koparılarak avuç içinde yuvarlanır ve 
hafifçe bastırılarak șekil verilir. Varsa ızgarada, yoksa yağsız 
tavada her iki tarafı da iyice pișecek șekilde 10-15 dakika 
kadar kızartılır. Arzu edilen sebzelerle birlikte sıcak olarak 
servis edilir. 

1 kg mielfees
Rinderhackfleisch

1 Zwiebel
*1 Glas Semmelbrösel

*1 Kaeelöel Salz

1 kg orta yağlı dana kıyma
1 soğan
*1 su bardağı bayat 
ekmek kırıntısı
*1 tatlı kașığı tuz

Zutaten Malzemeler

KIRKLARELİ-
FRIKADELLE

40'
6

Kırklareli  Köftesi  

Kırklareli
März

09 2
0
2
3



ZWIEBEL-

60' 6180°

Für den Teig Milch, Wasser und Öl in eine tiefe Rührschüs-
sel geben. Trockenhefe hinzufügen und mischen, bis sich 
die Hefe vollständig aufgelöst hat. Salz hinzufügen, das 
Mehl nach und nach hinzufügen und gut durchkneten, bis 
ein Teig entsteht, der nicht an der Hand klebt. Den Teig mit 
einem sauberen Tuch abdecken und 30 Minuten ruhen 
lassen. Die Zwiebeln für die Füllung klein schneiden und 
4-5 Minuten in Öl braten. Tomatenmark zufügen und weiter 
braten. Tomaten schälen, in Würfel schneiden und in die 
Pfanne geben. Salz und Gewürze zufügen, einige Minuten 
weiter braten und beiseitestellen. Den Teig auf eine 
bemehlte Arbeitsfläche geben und in 5 gleichgroße Stücke 
teilen. Jedem Stück eine runde Form geben und mit Hilfe 
eines Nudelholzes in Größe eines Backblechs ausrollen. 
Jedes aufgerollte Stück mit Öl bestreichen. Drei von den 
Bläerteigen auf ein leicht gefeetes Backblech ausbrei-
ten. Das vierte Stück ausrollen, auf ein anderes Blech 
fügen und bei 170 °C ca. 5-6 Minuten im Ofen backen. Den 
gebackenen Teig auf die anderen 3 Teige fügen und die 
Füllung auf den Teig verteilen. Nachdem der letzte Teig auf 
die Füllung ausgebreitet wurde, in einer Schüssel eine 
Mischung aus Öl, Joghurt und Ei zubereiten und auf den 
Teig verteilen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C etwa 30-35 
Minuten backen. Das Backblech aus dem Ofen nehmen, 
eine halbe Stunde abkühlen lassen und servieren.

Zutaten

Für den Teig:
*4-5 Gläser Mehl

*1 Glas Milch
*1 Glas Wasser

1 Päckchen Trockenhefe
*½ Glas Öl

*1 Kaeelöel Salz
Für die Füllung:

3 Tomaten
6 Zwiebeln

1 Bund Petersilie
*1 Esslöel Tomatenmark

*1 Kaeelöel Salz
*½ Glas Öl

*1 Teelöel Pfeer
*1 Teelöel Paprikapulver

Zum Überstreichen:
7-8 Esslöel Öl

2 Esslöel Joghurt
1 Ei

PİDE

Kırklareli
März

10
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Soğan 
Pidesi

60' 6180°

Hamuru için, derin bir karıștırma kabına süt, su ve sıvı yağ 
eklenir. Üzerine kuru maya eklenerek maya tamamen eriye-
ne kadar karıștırılır. Tuzu da ilave edilerek azar azar un 
ilavesiyle ele yapıșmayan bir hamur elde edilene kadar iyice 
yoğrulur. Yoğrulan hamurun üzeri temiz bir bezle örtülerek 
mayalanması için 30 dakika kadar beklemeye alınır. İç harcı 
için soğanlar yemeklik doğranarak sıvı yağda 4-5 dakika 
kavrulur. Ardından domates salçası eklenerek kokusu 
çıkana kadar kavurmaya devam edilir. Domateslerin kabuk-
ları soyularak küp küp doğranır ve tavaya eklenir. Tuz ve 
baharatlar da serpilerek birkaç dakika daha kavrulur ve 
kenara alınır. Mayalanan hamur, un serpilmiș tezgâh üzerine 
alınarak 5 eșit bezeye ayrılır. Her bir parça, yuvarlak șekil 
verilerek yoğrulur ve bir oklava yardımıyla fırın tepsisi 
büyüklüğünde açılır. Açılan her bir yufkanın üzerine sıvı yağ 
sürülür. 3 adet yufka, hafifçe yağlanmıș fırın tepsisine 
yerleștirilir. Dördüncü yufka açılarak, farklı bir tepsiye alınır 
ve 170 °C fırında yaklașık 5-6 dakika pișirilir. Pișen yufka, 
diğer 3 yufkanın üzerine yerleștirilir ve iç harcı yufkaların 
üzerine yayılır. Son yufka da harcın üzerine serildikten 
sonra bir kâsede çırpılan sıvı yağ, yoğurt ve yumurta karıșı-
mı, yufkanın üzerine güzelce sürülür. Önceden ısıtılmıș 
180.°C fırında yaklașık 30-35 dakika kadar pișirilir. Fırından 
çıkarıldıktan sonra yarım saat kadar dinlendirilir ve servis 
edilir.

 Hamuru için:
*4-5 su bardağı un
*1 su bardağı süt
*1 su bardağı su
1 paket kuru maya
*½ su bardağı sıvı yağ
*1 tatlı kașığı tuz 
 İç harcı için:
3 domates
6 soğan
1 demet maydanoz
*1 yemek kașığı domates salçası
*1 tatlı kașığı tuz
*¼ su bardağı sıvı yağ
*1 çay kașığı karabiber
*1 çay kașığı pul biber
 Üzeri için:
7-8 yemek kașığı sıvı yağ
2 yemek kașığı yoğurt
1 adet yumurta

Malzemeler

Kırklareli
März

11 2
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MILCH-NUDEL-
SUPPE

Sütlü Hamur

45' 6

Für den Teig:
*1 Glas Mehl

*½ Glas Wasser
*1 Teelöel Salz
Für die Suppe:

500 ml Milch
500 ml Wasser

*1 Kaeelöel getrocknete
Minze

*1 Teelöel Salz

 Hamuru için:
*1 su bardağı un
*½ su bardağı su
*1 çay kașığı tuz
 Çorba için:
500 ml süt
500 ml su
*1 tatlı kașığı kuru nane
*1 çay kașığı tuz

Für den Teig Mehl und Salz in eine Rührschüssel geben. 
Nach und nach Wasser hinzufügen, bis ein Teig entsteht, 
der nicht an der Hand klebt. Den vorbereiteten Teig mit 
Hilfe eines Nudelholzes auf einer leicht bemehlten Arbeits-
fläche dünn ausrollen. Den ausgerollten Teig mit Hilfe des 
bemehlten Nudelholzes zusammenrollen und dann das 
Nudelholz rausziehen. Den zusammengerollten Teig in 
dünne Stücke schneiden, in ein Küchensieb geben und das 
überschüssige Mehl absieben. Wasser in einen Topf geben 
und aufkochen lassen. Den vorbereiteten Teig in das 
kochende Wasser geben und umrühren. Wenn der Teig 
anfängt weich zu werden, Milch hinzufügen und eine Weile 
weiter kochen lassen. Den Herd kleinstellen, Salz und 
getrocknete Minze hinzufügen, umrühren und warm 
servieren.

Hamuru için bir yoğurma kabına un ve tuz eklenir. Yavaș 
yavaș su ilavesiyle ele yapıșmayacak bir hamur elde edilir. 
Hazırlanan hamur, hafifçe unlanmıș bir tezgâhın üzerinde 
bir oklava yardımıyla ince bir șekilde açılır. Tamamen açılan 
hamur, un serpilmiș oklavaya rulo șeklinde sarılır ve ardın-
dan oklava, hamurun içinden çıkarılır. Rulo halindeki hamur 
ince ince kesilir ve bir elek yardımıyla fazla unları elenir. Bir 
tencereye su eklenerek kaynamaya bırakılır. Kaynayan 
suyun içine, hazırlanan hamurlar eklenir ve hafifçe karıștırı-
lır. Hamurlar yumușamaya bașlayınca süt ilave edilir ve bu 
șekilde bir süre pișmeye bırakılır. Ocağın altı kısılarak tuz ve 
kuru nane eklenir. Tekrar karıștırılır ve sıcak olarak servis 
edilir.

Zutaten Malzemeler

Çorbası  

Kırklareli
März

12
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08000 200 501
 (kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de

Ramazan als ein Weg zur Ruhe in der Seele, Balance und 
Entspannung geben dem Körper und Geist Kraft. Dies ist 
eine Kraft, die größer ist als die Kraft in den Muskeln.
Trauer und Stress sind nun für jeden gegenwärtig. Dies 
lässt uns manchmal das Gleichgewicht verlieren. Gehen 
Sie fürsorglich mit sich selbst um, mit Ihrem Körper, Ihrer 
Gesundheit und Ihrem Wohlbefinden. Dann sind Sie stark 
genug, Ihrer Familie und Ihren Freunden zu helfen.

Nutzen Sie diese besondere Zeit. Nutzen Sie die Zeit, sich 
zu stärken. Greifen Sie gezielt für Iftar und Suhoor bei 
ausgesuchten Nahrungsmitteln zu.

Wenn die Sonne untergegangen ist, braucht der Körper 
ausreichend Flüssigkeit, bevor bedachtsam mit Früchten 
das Fasten gebrochen wird.

Vollkorn- und Milchprodukte halten lange satt und sind 
damit gut für Suhoor geeignet.
Und sowohl für Iftar wie für Suhoor gilt:

       Wasser oder zuckerfreier Tee, damit Sie den 
Flüssigkeitsbedarf nachholen

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

Halten Sie sich gesund.

Fragen zur Ernährung? Antworten bekommen Sie in 
unseren Ernährungskursen.

Ihre KNAPPSCHAFT wünscht Ihnen gesundes
Ramazan

Bir şeyi düzgün vermek ise 'Gönül' sadakasıdır.
Yemek ikram etmek 'Mal' sadakasıdır.

…Birincisi karnı doyurur; ikincisi ise kalbi doldurur. Yapacağımız ikramlar, sevgi ve iyilikle birlikte olsun.…Birincisi karnı doyurur; ikincisi ise kalbi doldurur. Yapacağımız ikramlar, sevgi ve iyilikle birlikte olsun.
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MANCA

30' 4

4 Auberginen

4 rote Paprikaschoten

2 Tomaten

4 grüne Paprikaschoten

½ Bund Petersilie

½ Bund Dill

5 Knoblauchzehen

*2-3 Esslöel Olivenöl

*4 Esslöel Essig

*1 Kaeelöel Salz

4 patlıcan

4 kapya biber

2 domates

4 yeșil biber

½ demet maydanoz

½ demet dereotu

5 diș sarımsak

*2-3 yemek kașığı zeytinyağı

*4 yemek kașığı sirke

*1 tatlı kașığı tuz

Auberginen und rote Paprikaschoten gründlich 
waschen, trocknen und auf dem Herd oder im Ofen 
rösten. Um das geröstete Gemüse leicht schälen zu 
können, zur Seite stellen und abkühlen lassen. Die 
Tomaten schälen und in kleine Würfel schneiden. 
Petersilie, Dill und grüne Paprikaschoten ebenfalls 
fein hacken. Nachdem die Auberginen und Paprika-
schoten geschält und klein geschnien sind, alle 
Zutaten in eine Rührschüssel geben. Knoblauch und 
Salz zerdrücken und hinzufügen. Olivenöl und Essig 
zugeben, gut mischen und servieren.

Patlıcanlar ve kapya biberler iyice yıkanarak kurulanır 
ve ocakta ya da fırında közlenir. Közlenen sebzelerin 
kolay soyulabilmesi için bir kenarda soğuyana kadar 
dinlendirilir. Domateslerin kabukları soyularak küçük 
küpler halinde doğranır. Maydanoz, dereotu ve yeșil 
biberler de ayıklanarak ince ince kıyılır. Patlıcan ve 
biberler de soyularak doğrandıktan sonra tüm malze-
me bir karıștırma kabına alınır. Sarımsaklar, tuz ilave-
siyle dövülerek üzerine eklenir. Zeytinyağı ve sirke 
gezdirilerek güzelce karıștırılır ve servis edilir.

Zutaten Malzemeler

Manca

Kırklareli
März

14
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3



Karl-Marx-Str. 225, 
12055 Berlin

/eurogida.berlin/Berlin.Euro.Gidawww.eurogida.de info@eurogida.de

Tempelhofer Damm 2, 
12101 Berlin

Tempelhof

Turmstraße 43, 
10551 Berlin

Moabit

Wilhelmsruher Damm 129, 
13439 Berlin

Reinickendorf

Potsdamer Straße 152, 
10783 Berlin

Schöneberg

Albrechtstr. 19, 
12167 Berlin

Steglitz

Wrangelstr. 85, 
10997 Berlin

Kreuzberg

Neukölln 1

Bundesallee 180, 
10717 Berlin

Wilmersdorf

Müllerstr. 32A-33, 
13353 Berlin

Wedding 2

Wilmersdorfer Str. 46, 
10627 Berlin

Charlottenburg

Breite Straße 37, 
13597 Berlin

Spandau

Badstr. 9, 
13357 Berlin

Wedding 1

Hermannstraße 218, 
12049 Berlin

Neukölln 2
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KARTOFFELBRATEN
MIT FRIKADELLEN

Für die Frikadellen die Zwiebel reiben, die 
Petersilie fein hacken und in eine Rühr-
schüssel geben. Rinderhackfleisch und 
restliche Zutaten zufügen und 5-10 
Minuten gut kneten. Von der vorbereite-
ten Mischung walnussgroße Stücke 
nehmen und eine runde, flache Form 
geben. Die vorbereiteten Frikadellen 
beiseitestellen und ruhen lassen. Kartof-
feln und Tomaten ebenfalls schälen und 
in Scheiben schneiden. Frikadellen, 
Kartoeln und Tomaten der Reihe nach 
auf ein Backblech schichten. Paprika in 
gewünschter Form klein schneiden und 
darauf geben. Öl und Tomatenmark in 
einer Pfanne anbraten, Wasser hinzufü-
gen und mischen. Die fertige Soße auf 
das Backblech geben und verteilen. Bei 
180 °C im vorgeheizten Ofen etwa 40-45 
Minuten braten. Warm servieren.

Kırklareli
März

16

2
0
2
3

60'
6180°

Zutaten
4 Kartoeln
2 Tomaten
2 Paprika
 Für die Frikadellen:
500 g Rinderhackfleisch
1 Zwiebel
1 Ei
*½ Glas Semmelbrösel
½ Bund Petersilie
*1 Teelöel Kreuzkümmel
*1 Teelöel Pfeer
*1 Kaeelöel Salz
 Für die Soße:
*1 Esslöel Tomatenmark
*3-4 Esslöel Öl
*1 Glas Wasser



Köfteli  Patates
Dizmesi

60'
6180°

Köftesi için; soğan rendelenir, maydanozlar 
ince ince kıyılır ve bir karıștırma kabına alınır. 
Üzerine kıyma ve diğer köftelik malzemeler de 
eklenerek 5-10 dakika iyice yoğrulur. Hazırla-
nan harçtan ceviz büyüklüğünde parçalar 
koparılarak yuvarlak yassı șekil verilir. Hazırla-
nan köfteler bir kenara alınarak dinlenmeye 
bırakılır. Patates ve domatesler de kabukları 
soyularak halka halka doğranır. Bir fırın tepsisi-
ne köfte, patates ve domatesler sıra sıra dizilir. 
Biberler de isteğe göre kesilerek üzerlerine 
yerleștirilir. Sıvı yağ ve salça, bir tavada kavrul-
duktan sonra üzerine su eklenerek karıștırılır. 
Hazırlanan sos, fırın tepsisine dökülerek yayılır. 
Önceden ısıtılmıș 180 °C fırında yaklașık 40-45 
dakika kadar pișirilir. Sıcak olarak servis edilir.

Malzemeler
4 patates

2 domates
2 biber

Köftesi için:
500 g dana kıyma

1 soğan
1 yumurta

*½ su bardağı galeta unu
½ demet maydanoz
*1 çay kașığı kimyon

*1 çay kașığı karabiber
*1 tatlı kașığı tuz

Sosu için:
*1 yemek kașığı domates salçası

*3-4 yemek kașığı sıvı yağ
*1 su bardağı su

Kırklareli
März

17 2
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2
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LVM-Versicherungsagentur 

Aziz Akseki
Residenzstraße 37-38 
13409 Berlin 
Telefon 030 49989430 
agentur.lvm.de/akseki

Aziz Akseki
Agenturinhaber

Emre Akseki
Versicherungsfachmann  
im Außendienst

Mukaddes Sahin
Leitung Office Management

Sascha Schwan
Selbständiger Versicherungs-
kaufmann im Außendienst

Eda Yapan
Versicherungskauffrau 
im Außendienst  

Serap Elevli
Agenturassistentin, Kunden- 
beraterin im Innendienst

Aylin Turp
Agenturassistentin 
Empfang

Gamze Akin
Versicherungsfachfrau, Kunden-
beraterin Schadenmanagement

Tarik Akan
Versicherungsfachmann  
im Außendienst

Merve Köse
Versicherungskauffrau, 
Kundenberaterin

Ugurcan Yilmaz
Versicherungsfachmann 
im Außendienst

Wir kümmern uns um Ihre 
 Versicherungs- und Finanzfragen!
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KAÇAMAK MIT 
TRAUBENSIRUP (HALVA)
Pekmezli

15' 4

1 l Wasser
500 g Maismehl

200 g Buer
*½ Glas Traubensirup

*1 Teelöel Salz

1 l su 
500 g mısır unu
200 g tereyağı
*½ su bardağı pekmez
*1 çay kașığı tuz

Wasser und Salz in einen tiefen Topf geben und 

warten, bis das Wasser kocht. Wenn das Wasser 

kocht, den Topf vom Herd nehmen und das Maismehl 

langsam unter ständigem Rühren hinzufügen, damit 

keine Klumpen entstehen. Den Topf wieder auf den 

Herd stellen und weiter kochen lassen, bis ein dick-

flüssiger Brei entsteht, der eine Konsistenz von Halva 

hat. Den Herd ausschalten. Die vorbereitete Halva 

auf einen breiten Teller verteilen. Durch leichtes 

Drücken mit einem Löel kleine Vertiefungen auf die 

Oberfläche eindrücken. Buer in einer Pfanne 

schmelzen lassen und über die Halva gießen. Zum 

Schluss mit Traubensirup übergießen und servieren.

Derin bir tencere içine su ve tuz eklenerek suyun 

kaynaması beklenir. Su kaynayınca tencere ocaktan 

alınarak yavaș yavaș mısır unu ilave edilir ve bir 

yandan da mısır ununun topaklanmaması için sürekli 

karıștırılır. Tencere, tekrar ocağa alınarak bulamaç 

haline gelene kadar pișirmeye devam edilir. İyice 

koyulașıp helva kıvamına geldiğinde ocağın altı kapa-

tılır. Hazırlanan helva, genișçe bir tabağa yayılır. 

Kașıkla hafifçe bastırılarak yüzeyinde küçük çukurlar 

olușturulur. Tereyağı, bir tavada eritilerek helvanın 

üzerine gezdirilir. Son olarak üzerine pekmez dökülür 

ve servis edilir.

Zutaten MalzemelerKaçamak

Kırklareli
März

20

2
0
2
3



Kırklareli
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21 2
0
2
3

QUINOA-
SALAT

35'
2

Kinoa Salatası

Quinoa waschen und abtropfen lassen. Quinoa in einen Topf 
geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Wenn 
das Wasser anfängt zu kochen, den Deckel schließen, Herd 
auf niedrige Hitze stellen und kochen, bis die Quinoa das 
Wasser eingezogen hat. Tomaten, Gurken und rote Zwiebeln 
klein schneiden. Die Petersilie klein hacken. Das ganze klein 
geschniene Gemüse zusammen mit der Quinoa in eine 
Rührschüssel geben und gut vermischen. Alle Zutaten für die 
Soße vermischen und über die Quinoa-Mischung gießen. 
Alles gut vermischen und servieren.

Yıkanıp süzülen kinoa, bir tencereye alınarak üzerine su ilave 
edilir ve kaynamaya bırakılır. Kaynadıktan sonra altı kısılarak 
tencerenin kapağı kapatılır, suyunu çekene kadar pișirilir ve 
demlenmeye bırakılır. Domates, salatalık ve kırmızı soğan 
küçük küçük doğranır. Maydanoz ince ince kıyılır. Dinlenmiș 
olan kinoa ile birlikte doğranan tüm sebzeler bir karıștırma 
kabına alınır ve güzelce karıștırılır. Sosu için tüm sos malze-
meleri karıștırılır ve kinoalı karıșımın üzerine gezdirilir. İyice 
karıștırdıktan sonra bekletmeden servis edilir.

Malzemeler
*1 su bardağı kinoa
*1,5 su bardağı su
1 demet maydanoz
1 salatalık
1 domates
1 kırmızı soğan
 Sosu için:
*3-4 yemek kașığı zeytinyağı
*1 yemek kașığı nar ekșisi
*1 çay kașığı tuz

*1 Glas Quinoa
*1,5 Gläser Wasser

1 Bund Petersilie
1 Gurke

1 Tomate
1 rote Zwiebel
Für die Soße: 

*3-4 Esslöel Olivenöl
*1 Esslöel Granatapfelsirup

*1 Teelöel Salz

Zutaten



Astr�ot B�ini
KİNOA

QUINOA
Die Astr�autennahrung



Obwohl das Gewächs als Pseudogetreide bezeichnet wird, ist es 
tatsächlich nicht mit einer Getreidesorte artverwandt. Vielmehr 
besteht hier eine Verwandtschaft zu bestimmten Gemüsesor-
ten, wie zum Beispiel Spinat oder auch Rüben. Aus botanischer 
Perspektive kann Quinoa den so genannten Fuchsschwanzge-
wächsen zugeordnet werden. Die Bläer der krautigen Pflanze 
blühen zuerst, und dann verwandeln sich diese Blüten in 
Quinoa-Körner, die eine sehr nahrhafte und reichhaltige 
Nährstoquelle sind. Es werden also hauptsächlich diese Körner 
genutzt. Es ist bekannt, dass Quinoa erstmals in der Andenregi-
on Südamerikas auftauchte. Die in dieser Region lebenden Inkas 
bezeichneten die Pflanze als „Muer aller Getreiden“ und haben 
vor 4.000 Jahren mit dem Anbau begonnen. Quinoa wurde 
archäologischen Funden zufolge vor 5.000 bis 7.000 Jahren als 
Tiernahrung verwendet. Die Pflanze, die sehr wertvolle Körner 
enthält, wird seit der Antike als Hauptprodukt in den Berggebie-
ten von Peru, Chile, Ecuador und Bolivien angebaut, da sie unter 
schwierigen Umweltbedingungen besser gedeiht.

Quinoa leistet in vielerlei Hinsicht einen großen Beitrag zur 
Gesundheit und wurde von der NASA für die Nutzung in Raum-
stationen empfohlen. Quinoa, auch „Astronautennahrung“ 
genannt, wird besonders bevorzugt, um Muskelbeschwerden 
durch Inaktivität und Druckunterschiede vorzubeugen. Quinoa, 
deren Körner wie Getreide verzehrt werden können, erfreut sich 
in letzter Zeit zunehmender Beliebtheit und wird anstelle von 
Lebensmieln wie Reis, Weizengrütze und Couscous verzehrt. 
Quinoa wird in einer Vielzahl von Gerichten, Reis und Salaten 
verwendet. Es ist auch möglich, aus Quinoa glutenfreies Mehl zu 
mahlen und verschiedene Backwaren mit Quinoamehl zuzube-
reiten. Man kann es auch in verschiedene Getränken oder 
Joghurt hinzugefügen. Quinoa hat im Vergleich zu Getreide 
einen sehr hohen Nährwert und ist besonders reich an Eiweiß, 
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoen.

Kinoa, görünüșü genellikle tahıla benzetilse de ıspanak ve 
pancar gibi bitkilerle aynı aileden yani ıspanakgiller familyasın-
dandır. Otsu bir bitki olan kinoanın yaprakları öncelikle çiçek açar 
ve ardından bu çiçekler çok besleyici ve zengin bir besin kaynağı 
olan kinoa tohumuna dönüșür. Kinoanın tüketilen yerleri de bu 
tohumlarıdır. Kinoanın, ilk olarak Güney Amerika’nın And Bölge-
si’nde ortaya çıktığı bilinmektedir. Bu bölgede yașayan İnkaların 
“Tüm Tahılların Annesi” olarak nitelendirdikleri ve 4.000 yıl önce 
yetiștirmeye bașladıkları kinoa, arkeolojik buluntulara göre ise, 
5.000 ila 7.000 yıl önce hayvan besini olarak kullanılmıștır. Çok 
değerli tohumlara sahip olan kinoa bitkisi, sert çevre koșullarında 
daha iyi yetiștiği için çok eski zamanlardan bu yana Peru, Șili, 
Ekvador ve Bolivya’nın dağlık alanlarında bașlıca mahsul olarak 
yetiștirilmektedir. 

Sağlığa pek çok açıdan büyük katkılar sağlayan kinoa, NASA 
tarafından uzaya çıkarken götürülmesi gereken besinlerden biri 
olarak gösterilmektedir. “Astronot Besini” olarak da adlandırılan 
ve astronotlar tarafından sıklıkla tüketilen kinoa, özellikle 
hareketsizlik ve basınç farkı sebebiyle kaslarda olușan rahatsız-
lıkların önlenmesine yardımcı olması için tercih edilmektedir. 
Tohumları tahıl gibi tüketilen kinoanın son zamanlarda popülerli-
ği artmıș ve pirinç, bulgur, kuskus gibi besinler yerine tüketilme-
ye bașlanmıștır. Kinoa, çok çeșitli yemeklerde, pilavlarda ve 
salatalarda kullanılmaktadır. Ayrıca kinoadan, glutensiz un elde 
etmek mümkündür. Kinoa unuyla da pek çok hamur iși yapılabil-
mekte, çeșitli içeceklerin ya da yoğurdun içine eklenerek tüketi-
lebilmektedir. Tahıllarla kıyaslandığında besin değeri oldukça 
yüksek olan kinoa, özellikle protein, vitamin, mineral ve lif açısın-
dan çok zengindir.
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Quinoa ist sehr reich an Kohlenhydraten und 
Proteinen. Auf diese Weise sorgt sie dafür, dass 
der Blutzucker im Gleichgewicht gehalten wird. 
Außerdem beugen die löslichen Ballaststoe in 
Quinoa plötzlichen Blutzuckerschwankungen vor.

BEUGT DIABETES VOR

Kinoa, karbonhidrat proteini açısından da çok 
zengindir. Bu sayede, kan șekerinin dengede 
tutulmasını sağlar. Ayrıca kinoanın içeriğinde 
bulunan çözünebilir lifler, kan șekerinde meydana 
gelen ani dalgalanmaların önüne geçer.

DİYABETİ ÖNLER

Quinoa ist ein Lebensmiel mit einem sehr hohen 
Anteil an Antioxidantien im Vergleich zu Getreide. 
Sie reinigt den Körper von freien Radikalen und 
schützt insbesondere Lunge, Leber, Herz, Nieren 
und Bauchspeicheldrüse.

IST EINE STARKE QUELLE FÜR
ANTIOXIDANTIEN

Der Hauptgrund für die Alterung von Zellen und 
Geweben im Körper sind freie Radikale, die im 
Körper gebildet werden. Dank des enthaltenen 
Mangans bekämpft Quinoa freie Radikale, indem 
sie eine antioxidative Wirkung zeigt und zur 
Verzögerung des Alterns beiträgt.

BEUGT ALTERUNG VOR

Kinoa, tahıllara göre antioksidan içeriği çok yüksek 
bir besindir. Vücudu serbest radikallerden arındıra-
rak özellikle akciğer, karaciğer, kalp, böbrek ve 
pankreas organlarının korunmasını sağlar. 

GÜÇLÜ BİR ANTİOKSİDAN KAYNAĞIDIR

Vücuaki hücrelerin ve dokuların yașlanmasının 
esas nedeni vücua olușan serbest radikallerdir. 
Kinoa, içerdiği manganez sayesinde antioksidan 
etkisi göstererek serbest radikallerle savașır ve 
yașlanmayı geciktirmeye katkı sağlar.

YAŞLANMA KARŞITIDIR
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Quinoa ist eine reiche Kalziumquelle, genau wie 
Milch und Milchprodukte. Quinoa sticht als sehr gute 
Alternative hervor, zumal Menschen mit Laktoseinto-
leranz keine Milchprodukte konsumieren können.

IST REICH AN KALZIUM

Kinoa, tıpkı süt ve süt ürünleri gibi zengin bir 
kalsiyum kaynağıdır. Özellikle laktoz intoleransı olan 
kișiler süt ürünlerini tüketemedikleri için kinoa çok iyi 
bir alternatif olarak öne çıkmaktadır. 

KALSİYUM KAYNAĞIDIR

Quinoa ist reich an Ballaststoen und hat eine 
vorbeugende Wirkung gegen den Anstieg des 
schlechten Cholesterins. Bei regelmäßiger Einnahme 
helfen lösliche Ballaststoe, Blutzucker und Choles-
terin auszugleichen.

GLEICHT DEN CHOLESTERINSPIEGEL AUS

Quinoa kann Entzündungen vorbeugen, indem sie die 
Vermehrung nützlicher Bakterien im Darm unter-
stützt. Komponenten wie Phenolsäuren, Zellwand-
polysaccharide und Vitamin E im Inhalt von Quinoa 
helfen, Entzündungen vorzubeugen, die im Körper 
auftreten können.

BEUGT ENTZÜNDUNGEN VOR

Lif bakımından zengin olan kinoanın, kötü kolestero-
lün yükselmesini önleyici etkisi vardır. Düzenli olarak 
tüketildiğinde çözünür lifler kan șekerini ve kolestero-
lü dengelemeye yardımcı olur. 

KOLESTEROLÜ DENGELER

Kinoa, bağırsaklardaki faydalı bakterilerin artıșını 
destekleyerek iltihaplanmaların önüne geçebilmek-
tedir. Kinoa içeriğinde bulunan fenolik asitler, hücre 
duvarı polisakkaritleri ve E vitamini gibi bileșenler 
vücua olușabilecek enflamasyonları engellemede 
yardımcı olur.

İLTİHAPLARI ÖNLER
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Obwohl der Proteingehalt in Quinoa im Vergleich zu 
anderen Nährstoen relativ gering ist, sind diese 
Proteine von hoher Qualität und Bedeutung. Protei-
ne wie Lysin, Methionin und Tryptophan, die in 
Quinoa enthalten sind, sind essentielle Aminosäu-
ren, die der Körper nicht selbst synthetisieren kann 
und daher von außen zuführen muss.

IST EINE GUTE QUELLE FÜR HOCHWERTIGES
PROTEIN

Kinoada bulunan protein oranı diğer besinlere göre 
nispeten az da olsa, bu proteinler kalite ve önem 
olarak yüksektir. Kinoada bulunan lizin, metionin ve 
triptofan gibi proteinler, vücudun kendi kendine 
sentezleyemediği ve dıșarıdan alınması gereken 
temel amino asitlerdir. 

KALİTELİ PROTEİN KAYNAĞIDIR



Der Verzehr von ballaststoreichen Lebensmieln 
wie Quinoa hilft Problemen wie Blähungen, Verdau-
ungsstörungen und Verstopfung vorzubeugen, die 
im Verdauungssystem auftreten können.

UNTERSTÜTZT DIE VERDAUUNG

Kinoa gibi lif bakımından zengin besinlerin tüketilme-
si; sindirim sisteminde olușabilen șișkinlik, hazımsız-
lık ve kabızlık gibi sorunların önlenmesine yardımcı 
olmaktadır.

SİNDİRİMİ DESTEKLER

Quinoa ist sehr reich an löslichen Ballaststoen sowie 
Eiweiß und sorgt für ein langes Säigungsgefühl. Da es 
sich außerdem um ein sehr reichhaltiges Lebensmiel 
in Bezug auf Vitamine, Mineralstoe und Antioxidantien 
handelt, unterstützt sie den Körper auch in Bezug auf 
Energie und sorgt für eine gesunde Gewichtsabnahme.

HILFT BEIM ABNEHMEN

Çözünebilir lifler ve protein bakımından oldukça zengin 
olan kinoa, uzun süre tokluk hissi verir. Bunun yanı sıra 
vitaminler, mineraller ve antioksidanlar bakımından 
oldukça zengin bir besin olduğundan enerji bakımından 
da vücudu destekleyerek sağlıklı bir kilo kaybı sağlar.

KİLO VERMEYE YARDIMCI OLUR

Hinweis: Quinoa, das eine blutverdünnende Wirkung hat, 
sollte nicht übermäßig und unbewusst konsumiert werden. 
Außerdem sollte sie vor dem Verzehr gründlich gewaschen und 
gereinigt werden, damit es nicht zu Magenproblemen kommt.

Not: Kan sulandırıcı etkisi olan kinoa, așırı ve bilinçsizce 
tüketilmemelidir. Ayrıca mide sorunlarına sebep olmaması 
için tüketilmeden önce mutlaka güzelce yıkanmalı ve temiz-
lenmelidir. 
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Wasser in einen Topf geben und die Quinoa kochen, bis das 
Wasser vollständig verdampft ist, dann in einer Schüssel 
abkühlen lassen. Mohrrübe, Zucchini und gekochte Kartoeln 
reiben. Den gekochten Brokkoli mit Hilfe einer Gabel zerdrü-
cken. Dill und Petersilie säubern und fein hacken. Alle vorberei-
teten Zutaten in den Topf mit Quinoa zufügen und ein Ei 
aufschlagen. Mit Salz und Gewürzen abschmecken und gut 
vermischen. Von der Mischung kleine Stücke nehmen und in 
die gewünschte Form bringen. Die Frikadellen 1 Stunde im 
Kühlschrank ruhen lassen. Öl in einer Pfanne erhitzen. 
Frikadellen auf beiden Seiten braten. Je nach Wunsch mit 
Gemüse warm servieren.

Tencereye su alınarak kinoalar suyunu çekene kadar hașlanır 
ve bir kapta soğumaya bırakılır. Havuç, kabak ve hașlanmıș 
patatesler rendelenir. Hașlanmıș brokoli çatalla ezilir. Yeșillikler 
temizlenerek ince ince doğranır. Hazırlanan tüm malzemeler 
kinoa ile birleștirilerek üzerine bir yumurta kırılır. Tuz ve baha-
ratlarla tatlandırılarak güzelce karıștırılır. Hazırlanan harçtan 
parça parça alınarak istenilen șekil verilir. Köfteler bu șekilde 1 
saat kadar buzdolabında dinlendirilir. Sıvı yağ, bir kızartma 
tavasına alınarak kızdırılır. Köfteler tavada arkalı önlü kızartılır. 
Arzuya göre istenen yeșilliklerle sıcak olarak servis edilir.

Malzemeler

QUINOA-
GEMÜSEFRIKADELLEN

45'
4

Kinoalı  Sebze Köftesi

*1 su bardağı kinoa
1 yumurta
2 hașlanmıș patates
1 sap hașlanmıș brokoli
1 havuç
1 kabak
2-3 dal taze soğan
½ demet dereotu
½ demet maydanoz
*2 su bardağı su
*1 çay kașığı tuz
*1 çay kașığı karabiber
 Kızartmak için:
*4-5 yemek kașığı sıvı yağ

*1 Glas Quinoa
1 Ei

2 gekochte Kartoeln
1 Stiel gekochter Brokkoli

1 Mohrrübe
1 Zucchini

2-3 Stiele Lauchzwiebeln
½ Bund Dill

½ Bund Petersilie
*2 Gläser Wasser
*1 Teelöel Salz

*1 Teelöel Pfeer
Zum Braten: 

*4-5 Esslöel Öl

Zutaten
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Geçmiş Olsun Türkiye
Hayatını kaybedenlere Allah’tan rahmet,

yaralı vatandaşlarımıza acil şifalar diliyoruz.

 Milletimizin başı sağolsun.


