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Backwaren

Moabit
Turmstrafde 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

S EL GETT
Breite Strafde 37, 13597 Berlin

Schoneberg
Potsdamer Straf3e 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 lEl
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin
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FILIALE NEUKOLLN 1

Unsere Filiale in der Karl-Marx-Straf3e ist unsere 7. Filiale.
Auf Uber 1400 m2 bieten wir Ihnen téglich frisches Obst,
GemuUse und vor allem tlrkische Snacks aus der eigenen
Herstellung an. Ob fir den kleinen Hunger zwischendurch
oder als gemutliches Frahsttick am Morgen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

NEUKOLLN 1 SUBESI

Karl Marx StraBe'de yer alan subemiz, 7. subemizdir.
1400 m2?’nin Gzerinde bir alanda hizmet verdigimiz subemiz-
de, taze meyve ve sebzenin yani sira; 6gun aralarindaki
klcuk atistirmalar ya da harika bir sabah kahvaltisi igin unlu
mamuller reyonumuzda kendi Uretimimiz olan Turk lezzetle-
rini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

Karl-Marx-StraBRe 225,
12055 Berlin

Bus / Otobds:
171, 246 (S+U Bhf. Neukolln)

U-Bahn / S-Bahn: U7 Neukdlln -
S41,S42, S45, S4B, S47 Neukdlin
Montag - Freitag / Samstags:

Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
08.00-20.00

Tel: 030 /68 05 36 06
Fax: 030 /68 05 36 07

cjefelnjol

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOKtan takip edin.
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Ein versteckter Schatzin Thral_(ien

KIRKLARELI

Trakya'da Gizli Bir Hazine




Cehennem Wasserfall

Die im nérdlichsten Teil von Thrakien, in der tlrkischen Marmararegion gelegene Stadt Kirklareli, ist eine Stadt voller einzig-
artiger Schonheiten, die sich an einem Ende bis nach Europa und dem anderen bis zum Schwarzen Meer erstreckt. Die
Stadt hatte im Laufe der Geschichte eine wichtige Position, da sie in einer Ubergangszone liegt. Die Stadt beherbergt seit
Tausenden von Jahren viele Zivilisationen und tragt 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 Kirklareli begann mit den Thrakern, dann herrschten viele Zivilisationen wie Perser, Mazedonier, Rémer
und Byzantiner in der Stadt. Kirklareli schloss sich im 14. Jahrhundert den osmanischen Landern an. Die Stadt, die Spuren
vonall jenen Zivilisationen trégt, die sie im Laufe ihrer langen Geschichte aufgenommen hat, ist mit inren Strukturen, Archi-
tekturen, unterschiedlichen Texturen, kulturellen Werten und unberUhrten Naturschénheiten ein verborgener Schatz, der
in jedem Bewunderung hervorruft.

Tarkiye’nin Marmara Bolgesi'nde, Trakya’nin en kuzeyinde yer alan Kirklareli, bir ucu Avrupa’ya bir ucu Karadeniz’e uzanan
essiz guzelliklerle dolu bir kenttir. Kirklareli, bir gegis bdlgesi olmasi nedeniyle tarih boyunca 6nemli bir konuma sahip
olmustur. Kent, binlerce yil boyunca pek ¢ok medeniyete ev sahipligi yapmis, her birinden izler tasiyarak ginimuze
gelmistir. M.0. 6000’li yillardan itibaren yerlesimin basladigi kent, uzun tarihi boyunca bulundugu konum itibariyle gesitli
topluluklarinistilasina taniklik etmistir. Kirklareli’'nde ilk yerlesim Traklar ile baslamis, daha sonra kentte Persler, Makedon-
lar, Romalilar ve Bizanslilar gibi pek gok medeniyet hUkim surmustur. Kent, 14. yGzyilda ise Osmanli topraklarina katilmis-
tir. Uzun tarihi boyunca kucak agtigi her medeniyetten izler tasiyan kent; birbirinden farkli dokulara sahip yapilari ve
mimarileri, kiltirel degerleri, her gérende hayranlik uyandiran el degmemis dogal gtizellikleri ile gizli bir hazinedir.

Kiyikdy

Kiyikéy
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Die Stadt Kirklareli, die aufgrund ihrer Lage seit Jahrhunderten unter dem Einfluss westlicher und &stlicher Kulturen
steht, hat groBartige Reichtimer flr Geschichtsliebhaber zu bieten. Es gibt viele Orte in der Stadt wie Burgen, Denkm&-
ler, Brunnen, Moscheen, Bader, Hugelgréber und antike Theater, die von Besuchern erkundet werden. Eine der wichtigs-
ten dieser historischen Hinterlassenschaften ist das Schloss Vize, das sich im Stadtteil Vize befindet. Die Burg, die sich
auf dem hoéchsten Hlgel des Bezirks befindet und bekanntermaBen in der Romerzeit erbaut wurde, besteht aus Stein-
blécken mit einer HOhe von 4 Metern. Neben seiner historischen Beschaffenheit beeindruckt das Schloss seine Besu-
cher mit einer grandiosen Aussicht. Eine weitere wichtige Burg der Stadt ist die Burg Pinarhisar, die sich im Bezirk Pinar-
hisar befindet. Die Burg, nach Vermutungen in der byzantinischen Zeit erbaut, wurde wahrend der osmanischen Zeit
restauriert. Die Burg Pinarhisar, die auf einem Hugel mit Blick auf den Bezirk liegt, wurde zum Schutzgebiet 3. Grades
erklart und unter Schutz gestellt. Abgesehen davon gibt es in der Stadt viele Burgen, die die Spuren der Geschichte
tragen, wie die Burg Kiyikdy und die Burg Sislioba.

Konumu sebebiyle asirlar boyunca hem bati hem de dogu kaltarinin etkisinde kalmis olan Kirklareli, tarinseverler igin
muhtesem zenginlikler barindirmaktadir. Kentte kaleler, anitlar, gesmeler, camiler, hamamlar, timulUsler, antik tiyatrolar
gibi ziyaretgilerin ugrak noktasi olan pek ¢ok yer mevcuttur. Bu tarihi miraslarin en dnemlilerinden biri, Vize ilgesinde yer
alan Vize Kalesi'dir. ilgenin en yliksek tepesinde bulunan ve Roma déneminde yapildigi bilinen kale, 4 metre yiiksekliginde
tas bloklardan yapilmistir. Kale, tarihi dokusunun yani sira, sundugu muhtesem manzarayla da ziyaretgilerini etkilemekte-
dir. Kentteki bir diger 6nemli kale de Pinarhisar ilgesinde yer alan Pinarhisar Kalesi'dir. Bizans déneminde insa edildigi
tahmin edilen kale, Osmanli déneminde onarim gérmustar. iigeye hakim bir tepede yer alan Pinarhisar Kalesi, 3. derece sit
alaniilan edilerek koruma altina alinmistir. Bunlarin disinda kentte Kiyikdy Kalesi ve Sislioba Kalesi gibi tarihin izini tasiyan
pek ¢ok kale mevcuttur.

Ein weiteres Bauwerk von Kirklareli, das Jahrhunderte lang standgehalten hat, ist die Gazi-SUleyman-Pascha-Moschee,
auch bekannt als Kleine Hagia Sophia. Das Gebaude, das im 6. Jahrhundert als Kirche in byzantinischer Architektur erbaut
wurde und 800 Jahre lang als Kirche diente, wurde im 14. Jahrhundert durch Hinzufligen eines Minaretts und Mihrabs in
eine Moschee umgewandelt. Dieses Gebdude, das eines der wichtigsten historischen Denkmaéler von Kirklareli ist, ist auch
daher wertvoll, weil es eine der neun Hagia Sophias in der Turkei 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 Minarett einem Grabmal dhnelte,
erhielt mit der 2007 durchgeflhrten Restaurierung ein Minarett. Ausserdem gibt es auch Kultstatten in der Stadt wie die
Babaeski-Fatin-Moschee, die Kadi-Moschee, die Hizirbey-Moschee, die Cedid-Ali-Pascha-Moschee, den Luleburgaz-Sok-
ullu-Mehmet-Pascha-Komplex und das Kiyikdy-Aya-Nikola-Kloster.

Kirklareli'nin asirlara direnen bir baska yapisi KlgUk Ayasofya olarak da bilinen Gazi Stleyman Pasa Camii'dir. 6. yGzyilda
Bizans mimarisi ile kilise olarak insa edilen ve 800 yil boyunca kilise olarak hizmet veren yapiya minare ve mihrap eklene-
rek, 14. ylzyilda camiye donUstarilmustar. Kirklareli’nin énemli tarihi eserlerinden olan bu yapi, Turkiye’deki 9 Ayasof-
ya'dan biri olmasiyla da degerlidir. GinUmuze ulasmayi basarmis bir diger cami de Hasan Bey Camii‘dir. 14. yGzyilin sonla-
rinda havra olarak kullaniimaktayken, Gelibolulu Hasan Bey tarafindan camiye dénisturdlmuastdr. Minaresiz yapisi ve sekil
itibariyle bir tirbeyi andiran cami, 2007 yilinda yapilan restorasyonla bir minareye kavusmustur. Kentte ayrica Babaeski
Fatih Camii, Kadi Camii, Hizirbey Camii, Cedid Ali Pasa Camii, LUleburgaz Sokullu Mehmet Pasa Kulliyesi, Kiyikdy Aya Nikola
Manastiri gibi ibadethaneler bulunmaktadir.

Das Schloss Vize
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Nation-alpark der Longoz-Walder
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Aya Nikola Kilisesi

Zu den sehenswerten Orten in der Stadt gehdren die Babaeski-Brlcke, die Sokullu-Mehmet-Pascha-Brlcke, das
Vierzig-Martyrer-Denkmal, die Demirkdy-Fatin-GieBerei, das Kirklareli-Museum, das AtatUrk-Haus, das Sokullu-Bad, das
Babaeski-Bad und viele Brunnen im Zentrum, die als immobiles Kulturgut zéhlen.

Kentte mutlaka gorilmesi gereken mekénlar arasinda Babaeski Képrisu, Sokullu Mehmet Pasa Koprisu, Kirk Sehitler
Aniti, Demirkdy Fatih Dokuimhanesi, Kirklareli Muzesi, Ataturk Evi, Sokullu Hamami, Babaeski Hamami ile merkezde
bulunan ve tasinmaz kaltdr varliklari listesine alinan pek gok gesme de yer almaktadir.

Die Stadt Kirklareli, die sich mit ihren Naturschénheiten und ihrer Geschichte einen Namen gemacht hat, fasziniert ihre
Besucher mit ihren Waldern, Seen, Stranden, Hohlen und ihrer einzigartigen Atmosphare. Die an der SchwarzmeerkUste
der Stadt gelegene Insel igneada ist ein Naturwunder, wo das Griin der Yildiz-Berge und das Blau des Schwarzen Meeres
zusammenkommen. Mit ihrer weiten Bucht, den feinen Sandstréanden, dem unberthrtem Meer, den wunderschénen
Seen und dem endlosen Nationalpark der Longoz-Walder ist die Stadt eines der haufigsten Ziele der Besucher. Mit einer
Fldche von 3155 Hektar, die viele Seen wie Mert, Erikli, Pedina, Saka und den Hamam-See beherbergt, sind die
Longoz-Walder das gréBte Okosystem der Auwalder in der Turkei und das zweitgréBte in Europa.

Tarihi kadar dogal guzellikleriyle de kendinden séz ettiren Kirklareli; ormanlari, gélleri, sahilleri, magaralari ve essiz
atmosferiyle ziyaretgilerini kendine hayran birakmaktadir. Kentin Karadeniz kiyisinda bulunan igneada, Yildiz Daglarrnin
yesili ve Karadeniz’in maviliginin bir araya geldigi tam bir doga harikasidir. Cok genis bir koyu, ince kumlu sahilleri, terte-
miz denizi, birbirinden gtizel gélleri, ugsuz bucaksiz Longoz Ormanlari Milli Parki ile ziyaretgilerin ugrak noktalarindan
biridir. 3155 hektarlik alani kaplayan ve igerisinde Mert, Erikli, Pedina, Saka ve Hamam Gd4lu gibi pek ¢ok gél bulunan
Longoz Ormanlari, Turkiye’'deki en buyudk ve Avrupa’daki ikinci en blytk longoz ormanlari ekosistemidir.

Die Dupnisa-Hohle, die erste und einzige flr den Tourismus ge6ffnete Héhle in der Region Thrakien, die Kiyikdy-Hohle in
der Stadt Kiyikdy im Vize-Bezirk, die Yanasu-H6hle und die 20 Kilometer vom Vize-Bezirk entfernten Hollenwasserfalle im
Balkaya-Dorf, ziehen die Besucher mit inren unberihrten Schénheiten in ihren Bann.

Trakya Bélgesi’nin turizme agilan ilk ve tek magarasi olan Dupnisa Magarasi, Vize ilgesine bagl Kiyikdy kasabasinda yer
alan Kiyikdy Magarasi, Vize ilgesine 20 kilometre uzaklikta yer alan Balkaya KéyU’nde bulunan Yanasu Magarasi ve Cehen-
nem Selaleleri gibi olusumlar, el degmemis guzellikleri ile ziyaretgilerini karsilamaktadir.

e —

Die Dupnisa-Hohle

Hamam See .
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igneada

Cifte Kaynaklar Wasserfall

Cifte Kaynaklar Selalesi

Eine weitere niedliche Stadt an der Schwarzmeerkuste von Kirklareli ist Kiyikdy, ein Stadtteil von Vize. Das auf Klippen
erbaute Fischerdorf Kiyikdy ist mit seinen Gppigen grinen Waldern, dem turkisfarbenen Meer, den Unterstédnden der
Fischer und den Booten eine faszinierende Schonheit. Die die Region umgebenden Bache Pabugdere und Kazandere
wurden als Naturschutzgebiete unter Schutz gestellt und bieten einige Moglichkeiten fir Angel-, Motor- und Bootsaus-
flige. An der MUndung dieser Béache gibt es Strande, die bei Besuchern beliebt sind. Die Bucht Selvez, die 4 km von
Kiyikdy entfernt ist, die Bucht Police und die Bucht Panayir iskelesi, die sich innerhalb der Grenzen des Dorfes Kislacik im
Bezirk Vize befinden, gehdren zu den beeindruckenden Orten, an denen herrliche Strande und ausgedehnte Walder
zusammenkommen.

Kirklareli'nin Karadeniz kiyisindaki bir diger sirin kasabasi da Vize ilgesine bagli Kiyikdy'dar. Bir balik¢i kasabasi olan ve
kayaliklarin Gzerine kurulmus olan Kiyikéy, yemyesil ormanlari, turkuaz denizi, balik¢i barinaklari ve tekneleriyle bayUleyici
bir glzellige sahiptir. Bélgeyi gevreleyen Pabugdere ve Kazandere dereleri, dogal sit alani olarak koruma altina alinmis
olup bazi turlerden balikgilik, motor ve kayik gezintileri imkani sunmaktadir. Bu derelerin dékuldUkleri yerde ise ziyaretgi-
lerin ragbet ettikleri kumsallar bulunmaktadir. Kiyikdy’e 4 km uzaklikta yer alan Selvez Koyu, Vize ilgesi Kislacik Kéyu
sinirlarinda yer alan Police Koyu ve Panayir iskelesi Koyu da muhtesem kumsallarla engin ormanlarin bir araya geldigi
etkileyici noktalardandir.

Es gibt viele Unterkunftsmdglichkeiten in Kirklareli, wo zu jeder Jahreszeit touristische Aktivitaten stattfinden. Es gibt
viele Hotels, Motels und Hostels im Zentrum und besonders in igneada und Kiyikdy im Bezirk Vize, wo der Sommertouris-
mus intensiv ist. DarGber hinaus gibt es auch viele Camping- und Wohnwagenplatze.

Yihin her mevsiminde turizm hareketliliginin yasandig: Kirklareli'nde birgok konaklama segenegi vardir. Merkezde ve
ézellikle yaz turizminin yogun oldugu igneada ve Vize ilgesindeki Kiyikdy'de pek ¢ok otel, motel ve pansiyon secenegi
sunulmaktadir. Bunlarin yani sira pek ¢ok kamp ve karavan alanlari da mevcuttur.

Es ist mdglich, Kirklareli per StraBe, Schiene und Flugzeug zu erreichen. Es gibt tégliche Busfahrten von allen gréBeren
Stadten in die Stadt. Es gibt auch tagliche Zugfahrten in die Stadt in Richtung Sirkeci-Edirne. Obwohl es in Kirklareli
keinen Flughafen gibt, ist es méglich, das Stadtzentrum auf dem Landweg in etwa 110 km Gber den Flughafen Corlu zu
erreichen.

Kirklareli'ne karayolu, demir yolu ve hava yolu ile ulasim mUmkanddar. Tam buydk sehirlerden her giin kente otobus sefer-
leri mevcuttur. Kente ayrica her gun Sirkeci-Edirne istikametinde tren seferleri yapilmaktadir. Kirklareli'nde havalimani
bulunmamasina ragmen Corlu Havalimani Uzerinden yaklasik 110 km kara yolculugu ile kent merkezine varilabilmektedir.
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Zutaten Malzemeler

1kg mittelfettes 1kg orta yagl dana kiyma
Rinderhackfieisch

1Zwiebel

1so0gan

*1 su bardagi bayat
*1 Glas Semmelbrosel ekmek kirintisi

*1 Kaffeeloffel Salz *1tath kasigi tuz

Die Zwiebeln fur die Frikadellen in einer groBen Ruhrschussel
reiben. Hackfleisch und Semmelbrésel hinzufigen und
kneten. Salz hinzufigen und weiterkneten. Den vorbereite-
ten Frikadellenteig abdecken und 1 Nacht im Kdhlschrank
ruhenlassen. WalnussgroBe Stucke abschneiden, in der
Handflache rollen und leicht plattdricken. 10-15 Minuten
lang auf dem Giill, falls vorhanden, oder in einer Pfanne ohne
Ol braten, sodass beide Seiten gut durchgegart sind. Mit
gewulnschten GemUsen warm servieren.

Kofte harcr igin genis bir karistirma kabina sogan rendelenir.
Uzerine kiyma ve bayat ekmek kirintilari eklenerek yogurmaya
baslanir. Tuzu da ilave edilerek bir sire yogurma islemine
devam edilir. Hazirlanan koéfte harcinin Gzeri 6rtulerek 1 gece
buzdolabinda dinlendirilir. Dinlendirilen kéfte harcindan ceviz
blayUkltglnde parcalar koparilarak avug icinde yuvarlanir ve
hafif¢e bastirilarak sekil verilir. Varsa 1zgarada, yoksa yagsiz
tavada her iki tarafi da iyice pisecek sekilde 10-15 dakika
kadar kizartilir. Arzu edilen sebzelerle birlikte sicak olarak
servis edilir.
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ZWIEBEL-

Zutaten

Fur den Teig:

*4-5 Glaser Mehl

*1Glas Milch

*1Glas Wasser
1Packchen Trockenhefe
*5 Glas Ol

*1 Kaffeeloffel Salz

Fir die Fullung:

3 Tomaten

6 Zwiebeln

1Bund Petersilie

*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Kaffeeloffel Salz

*15 Glas Ol

*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeloffel Paprikapulver
Zum Uberstreichen:
7-8 Essloffel Ol

2 Essloffel Joghurt

1Ei

Fir den Teig Milch, Wasser und Ol in eine tiefe Rihrschis-
sel geben. Trockenhefe hinzuflgen und mischen, bis sich
die Hefe vollstéandig aufgeldst hat. Salz hinzuflgen, das
Mehl nach und nach hinzufligen 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 flr die FUllung klein schneiden und
4-5Minuten in Ol braten. Tomatenmark zufiigen und weiter
braten. Tomaten schélen, in Wirfel schneiden und in die
Pfanne geben. Salz und Gewurze zuflgen, einige Minuten
weiter braten und beiseitestellen. Den Teig auf eine
bemehlte Arbeitsflaiche gebenundin 5 gleichgroBe Stlcke
teilen. Jedem Stulck eine runde Form geben und mit Hilfe
eines Nudelholzes in GroBe eines Backblechs ausrollen.
Jedes aufgerollte Stiick mit Ol bestreichen. Drei von den
Blatterteigen auf ein leicht gefettetes Backblech ausbrei-
ten. Das vierte Stlck ausrollen, auf ein anderes Blech
figen und bei 170 °C ca. 5-6 Minuten im Ofen backen. Den
gebackenen Teig auf die anderen 3 Teige flgen und die
FUllung auf den Teig verteilen. Nachdem der letzte Teig auf
die FUllung ausgebreitet wurde, in einer Schussel eine
Mischung aus Ol, 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 abkUhlen lassen und servieren. , -
-
@ . .
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Malzemeler
Hamuru igin:

*4-5 su bardagiun
*1su bardagi sut

*1su bardagi su

1 paket kuru maya

*V2 su bardagi siviyag
*1tatl kasigi tuz

i¢ harciigin:

3 domates

6 sogan

1demet maydanoz
*1yemek kasigi domates salgasi
*1tatl kasigi tuz

*V4 su bardagi siviyag
*1 cay kasigi karabiber
*1¢ay kasigi pul biber
Uzeriigin:

7-8 yemek kasigi sivi yag
2 yemek kasigi yogurt
1adet yumurta

Hamuru igin, derin bir karistirma kabina sut, su ve sivi yag
eklenir. Uzerine kuru maya eklenerek maya tamamen eriye-
ne kadar karistirihir. Tuzu da ilave edilerek azar azar un
ilavesiyle ele yapismayan bir hamur elde edilene kadar iyice
yogrulur. Yogrulan hamurun Gzeri temiz bir bezle értulerek
mayalanmasi icin 30 dakika kadar beklemeye alinir. ic harci
icin soganlar yemeklik dogranarak sivi yagda 4-5 dakika
kavrulur. Ardindan domates salcasi eklenerek kokusu
¢ikana kadar kavurmaya devam edilir. Domateslerin kabuk-
lari soyularak kip kip dogranir ve tavaya eklenir. Tuz ve
baharatlar da serpilerek birka¢ dakika daha kavrulur ve
kenara alinir. Mayalanan hamur, un serpilmis tezgéh tzerine
alinarak S esit bezeye ayrilir. Her bir parca, yuvarlak sekil
verilerek yogrulur ve bir oklava yardimiyla firn tepsisi
bayukltigtnde agilir. Agilan her bir yufkanin Gzerine sivi yag
suraldr. 3 adet yufka, hafifce yaglanmis firin tepsisine
yerlestirilir. Dordancl yufka agilarak, farkli bir tepsiye alinir
ve 170 °C firinda yaklasik 5-6 dakika pisirilir. Pisen yufka,
diger 3 yufkanin Uzerine yerlestirilir ve i¢ harci yufkalarin
Uzerine yayilir. Son yufka da harcin Uzerine serildikten
sonra bir kdsede ¢irpilan sivi yag, yogurt ve yumurta karisi-
mi, yufkanin Gzerine glzelce surdlur. Onceden isitiimis
180 °C firinda yaklasik 30-35 dakika kadar pisirilir. Firindan
cikarildiktan sonra yarim saat kadar dinlendirilir ve servis
edilir.

1M
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Zutaten

Fir den Teig:
*1Glas Mehl

*V2 Glas Wasser
*1 Teeloffel Salz
Fur die Suppe:
500 miI Milch
500 ml Wasser

Malzemeler
Hamuru igin:
*1su bardagiun
*V2 su bardagi su
*1 gay kasigi tuz
Corbaigin:

500 mlsut

500 mlsu

*1 Kaffeel6ffel getrocknete
Minze

*1 Teeloffel Salz

*1 tath kasigi kuru nane
*1 gay kasigi tuz

FUr den Teig Mehl und Salz in eine RUhrschissel geben.
Nach und nach Wasser hinzuflgen, bis ein Teig entsteht,
der nicht an der Hand klebt. Den vorbereiteten Teig mit
Hilfe eines Nudelholzes auf einer leicht bemehlten Arbeits-
fldche dunn ausrollen. Den ausgerollten Teig mit Hilfe des
bemehlten Nudelholzes zusammenrollen und dann das
Nudelholz rausziehen. Den zusammengerollten Teig in
dunne Stucke schneiden, in ein Kiichensieb geben und das
Uberschussige Mehl absieben. Wasser in einen Topf geben
und aufkochen lassen. Den vorbereiteten Teig in das
kochende Wasser geben und umrUhren. Wenn der Teig
anfangt weich zu werden, Milch hinzufigen und eine Weile
weiter kochen lassen. Den Herd kleinstellen, Salz und
getrocknete Minze hinzuflgen, umrihren und warm

servieren.

Hamuru igin bir yogurma kabina un ve tuz eklenir. Yavas
yavas su ilavesiyle ele yapismayacak bir hamur elde edilir.
Hazirlanan hamur, hafifge unlanmis bir tezgahin Gzerinde
bir oklava yardimiyla ince bir sekilde acilir. Tamamen acilan
hamur, un serpilmis oklavaya rulo seklinde sarilir ve ardin-
dan oklava, hamurun iginden ¢ikarilir. Rulo halindeki hamur
ince ince kesilir ve bir elek yardimiyla fazla unlari elenir. Bir
tencereye su eklenerek kaynamaya birakilir. Kaynayan
suyun i¢ine, hazirlanan hamurlar eklenir ve hafifge karistiri-
hir. Hamurlar yumusamaya baslayinca sut ilave edilir ve bu
sekilde bir slre pismeye birakilir. Ocagin alti kisilarak tuz ve
kuru nane eklenir. Tekrar karistirilir ve sicak olarak servis
edilir.



Yemek tkram etmek 'Mal' sadakasidir.
Bir geyi diizgun vermek ise 'Gonul' sadakasidir.

...Birincisi karni doyurur; ikincisi ise kalbi doldurur. Yapacagimiz ikramlar, sevgi ve iyilikle birlikte olsun.

Ramazan als ein Weg zur Ruhe in der Seele, Balance und
Entspannung geben dem Korper und Geist Kraft. Dies ist
eine Kraft, die groBer ist als die Kraft in den Muskeln.

Trauer und Stress sind nun fir jeden gegenwartig. Dies
lasst uns manchmal das Gleichgewicht verlieren. Gehen
Sie firsorglich mit sich selbst um, mit Ihrem Koérper, Ihrer
Gesundheit und lhrem Wohlbefinden. Dann sind Sie stark
genug, lhrer Familie und lhren Freunden zu helfen.

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

Wenn die Sonne untergegangen ist, braucht der Korper
ausreichend FlUssigkeit, bevor bedachtsam mit Friichten
das Fasten gebrochen wird.

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine Gesundiyelt!

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

= Wasser oder zuckerfreier Tee, damit Sie den
Flussigkeitsbedarf nachholen

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

Halten Sie sich gesund.

Fragen zur Erndhrung? Antworten bekommen Sie in
unseren Erndhrungskursen.

Ihre KNAPPSCHAFT wiinscht Ihnen gesundes
Ramazan

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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Zutaten Malzemeler

4 Auberginen 4 patlican
4 rote Paprikaschoten 4 kapya biber
2 Tomaten 2 domates
4 grune Paprikaschoten 4 yesil biber
2 Bund Petersilie 2 demet maydanoz
2 Bund Dill Y2 demet dereotu
5 Knoblauchzehen 5 dis sarimsak
*2-3 Essloffel Olivendl *2-3 yemek kasigi zeytinyag
*4, Essloffel Essig *4, yemek kasigi sirke
*1 Kaffeel6ffel Salz *1 tath kasigi tuz

Auberginen und rote Paprikaschoten grindlich
waschen, trocknen und auf dem Herd oder im Ofen
rosten. Um das gerdstete Gemuse leicht schélen zu
kénnen, zur Seite stellen und abkUhlen lassen. Die
Tomaten schélen und in kleine Wurfel schneiden.
Petersilie, Dill und griine Paprikaschoten ebenfalls
fein hacken. Nachdem die Auberginen und Paprika-
schoten geschaélt und klein geschnitten sind, alle
Zutaten in eine RUhrschussel geben. Knoblauch und
Salz zerdrticken und hinzufligen. Olivendl und Essig
zugeben, gut mischen und servieren.

Patlicanlar ve kapya biberler iyice yikanarak kurulanir
ve ocakta ya da firinda kdzlenir. Kézlenen sebzelerin
kolay soyulabilmesi i¢in bir kenarda soguyana kadar
dinlendirilir. Domateslerin kabuklari soyularak kiguk
kipler halinde dogranir. Maydanoz, dereotu ve yesil
biberler de ayiklanarak ince ince kiyilir. Patlican ve
biberler de soyularak dograndiktan sonra tUm malze-
me bir karistirma kabina alinir. Sarimsaklar, tuz ilave-
siyle dovulerek Uzerine eklenir. Zeytinyadi ve sirke
gezdirilerek guzelce karistirilir ve servis edilir.



Charlottenburg
Wilmersdorf
Neukolin 1
Wedding 1
Wedding 2
Spandau

Neukolln 2

@% www.eurogida.de

.

Schoneberg

Steglitz
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Tempelhof

Reinickendorf

Moabit

info@eurogida.de
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Zutaten
4 Kartoffeln
2 Tomaten
2 Paprika
Flr die Frikadellen:
500 g Rinderhackfleisch
1Zwiebel

1Ei

*1, Glas Semmelbrosel
2 Bund Petersilie

*1 Teeloffel KreuzkUmmel
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Kaffeeloffel Salz

Flr die SoBe:

*1 Essloffel Tomatenmark
*3-4 Essloffel O

*1Glas Wasser

Fur die Frikadellen die Zwiebel reiben, die
Petersilie fein hacken und in eine RUhr-
schissel geben. Rinderhackfleisch und
restliche Zutaten zuflgen und 5-10
Minuten gut kneten. Von der vorbereite-
ten Mischung walnussgroBe Stucke
nehmen und eine runde, flache Form
geben. Die vorbereiteten Frikadellen
beiseitestellen und ruhen lassen. Kartof-
feln und Tomaten ebenfalls schélen und
in Scheiben schneiden. Frikadellen,
Kartoffeln und Tomaten der Reihe nach
auf ein Backblech schichten. Paprika in
gewulnschter Form klein schneiden und
darauf geben. Ol und Tomatenmark in
einer Pfanne anbraten, Wasser hinzufu-
gen und mischen. Die fertige SoBe auf
das Backblech geben und verteilen. Bei
180 °C im vorgeheizten Ofen etwa 40-45
Minuten braten. Warm servieren.




Malzemeler

4 patates

2 domates

2 biber

Kéftesiigin:

500 gdanakiyma
1sogan

1yumurta

*2 su bardagi galeta unu
2 demet maydanoz

*1 ¢ay kasigi kimyon

*1 cay kasigi karabiber

*1 tath kasigi tuz

Sosu igin:

*1yemek kasigi domates salgasi
*3-4 yemek kasigi sivi yag
*1su bardagi su

Koftesi igin; sogan rendelenir, maydanozlar
ince ince kiyilir ve bir karistirma kabina alinir.
Uzerine kiyma ve diger kéftelik malzemeler de
eklenerek 5-10 dakika iyice yogrulur. Hazirla-
nan hargtan ceviz buUyUkligunde parcalar
koparilarak yuvarlak yassi sekil verilir. Hazirla-
nan kofteler bir kenara alinarak dinlenmeye
birakilir. Patates ve domatesler de kabuklari
soyularak halka halka dogranir. Bir firin tepsisi-
ne kofte, patates ve domatesler sira sira dizilir.
Biberler de istege gore kesilerek UGzerlerine
yerlestirilir. Sivi yag ve sal¢a, bir tavada kavrul-
duktan sonra Uzerine su eklenerek karistirilir.
Hazirlanan sos, firin tepsisine dokulerek yayilir.
Onceden isitiimis 180 °C firinda yaklasik 40-45
dakika kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.




Wir kummern uns um lhre
Versicherungs- und Finanzfragen!

Aziz Akseki Mukaddes Sahin Emre Akseki Eda Yapan

Agenturinhaber Leitung Office Management Versicherungsfachmann Versicherungskauffrau
im AuBendienst im AuBendienst

Sascha Schwan Merve Kose Serap Elevli Ugurcan Yilmaz
Selbstandiger Versicherungs- Versicherungskauffrau, Agenturassistentin, Kunden- Versicherungsfachmann
kaufmann im AuBendienst Kundenberaterin beraterin im Innendienst im AuBendienst

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

LVM-Versicherungsagentur

Aziz Akseki

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

agentur.lvm.de/akseki 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.
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Zutaten Malzemeler
11 Wasser 1lsu
500 g Maismenhl 500 gmisirunu
200 g Butter 200 g tereyagd!
*V2 Glas Traubensirup *V% su bardagi pekmez
*1TeelOffel Salz *1cay kasigi 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 Maismenhl
langsam unter stdndigem Ruhren hinzufugen, damit
keine Klumpen entstehen. Den Topf wieder auf den
Herd stellen und weiter kochen lassen, bis ein dick-
flissiger Brei entsteht, der eine Konsistenz von Halva
hat. Den Herd ausschalten. Die vorbereitete Halva
auf einen breiten Teller verteilen. Durch leichtes
Dricken mit einem L6ffel kleine Vertiefungen auf die
Oberfiache eindricken. Butter in einer Pfanne
schmelzen lassen und Uber die Halva gieBen. Zum

Schluss mit Traubensirup Ubergieen und servieren.

Derin bir tencere igine su ve tuz eklenerek suyun
kaynamasi beklenir. Su kaynayinca tencere ocaktan
alinarak yavas yavas misir unu ilave edilir ve bir
yandan da misir ununun topaklanmamasi i¢in surekli
kanstinilir. Tencere, tekrar ocaga alinarak bulamag
haline gelene kadar pisirmeye devam edilir. lyice
koyulasip helva kivamina geldiginde ocagin alti kapa-
tilir. Hazirlanan helva, genisge bir tabaga yayilr.
Kasikla hafif¢e bastirilarak yUzeyinde kiguk gukurlar
olusturulur. Tereyagi, bir tavada eritilerek helvanin
Uzerine gezdirilir. Son olarak Uzerine pekmez doékulur

ve servis edilir.



QUINOA -
SALAT

Kinoa Salatasi

Zutaten Malzemeler

*1Glas Quinoa *1su bardagi kinoa
*1,5 Glaser Wasser *1,5 su bardagi su
1Bund Petersilie 1 demet maydanoz
1Gurke 1 salatalik
1Tomate 1domates
1rote Zwiebel Tkirmizi sogan
Fir die SoBe: Sosuigin:
*3-4 Essloffel Olivendl *3-4 yemek kasigl zeytinyadi
*1 Essloffel Granatapfelsirup *1 yemek kasigi nar eksisi
*1 Teelbffel Salz *1 gay kasigi tuz

Quinoa waschen und abtropfen lassen. Quinoa in einen Topf
geben, mit Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Wenn
das Wasser anfangt zu kochen, den Deckel schlieBen, 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
geschnittene GemuUse zusammen mit der Quinoa in eine
Ruhrschussel geben und gut vermischen. Alle Zutaten fur die
SoBe vermischen und Uber die Quinoa-Mischung gieBen.
Alles gut vermischen und servieren.

Yikanip stiztlen kinoa, bir tencereye alinarak Gzerine su ilave
edilir ve kaynamaya birakilir. Kaynadiktan sonra alti kisilarak
tencerenin kapagi kapatilir, suyunu gekene kadar pisirilir ve
demlenmeye birakilir. Domates, salatalik ve kirmizi sogan
kdguk kaguk dogranir. Maydanoz ince ince kiyilr. Dinlenmis
olan kinoa ile birlikte dogranan tim sebzeler bir karistirma
. -, kabina alinir ve gtizelce karistirilir. Sosu igin tUm sos malze-

' 5 meleri karistirilir ve kinoali karisimin Gzerine gezdirilir. lyice
karistirdiktan sonra bekletmeden servis edilir.







Obwohl das Gewéchs als Pseudogetreide bezeichnet wird, ist es
tatséchlich nicht mit einer Getreidesorte artverwandt. Vielmehr
besteht hier eine Verwandtschaft zu bestimmten GemuUsesor-
ten, wie zum Beispiel Spinat oder auch Ruben. Aus botanischer
Perspektive kann Quinoa den so genannten Fuchsschwanzge-
wéchsen zugeordnet werden. Die Blatter der krautigen Pflanze
blihen zuerst, und dann verwandeln sich diese Bldten in
Quinoa-Kérner, die eine sehr nahrhafte und reichhaltige
Nahrstoffquelle sind. Es werden also hauptsachlich diese Kérner
genutzt. Es ist bekannt, dass Quinoa erstmals in der Andenregi-
on Sudamerikas auftauchte. Die in dieser Region lebenden Inkas
bezeichneten die Pflanze als ,Mutter aller Getreiden® und haben
vor 4.000 Jahren mit dem Anbau begonnen. Quinoa wurde
archdologischen Funden zufolge vor 5.000 bis 7.000 Jahren als
Tiernahrung verwendet. Die Pflanze, die sehr wertvolle Kérner
enthélt, wird seit der Antike als Hauptprodukt in den Berggebie-
ten von Peru, Chile, Ecuador und Bolivien angebaut, da sie unter
schwierigen Umweltbedingungen besser gedeiht.

Kinoa, gérinasu genellikle tahila benzetilse de ispanak ve
pancar gibi bitkilerle ayni aileden yani ispanakgiller familyasin-
dandir. Otsu bir bitki olan kinoanin yapraklari dncelikle ¢igek agar
ve ardindan bu ¢igekler gok besleyici ve zengin bir besin kaynadi
olan kinoa tohumuna dénusur. Kinoanin tiketilen yerleri de bu
tohumlaridir. Kinoanin, ilk olarak Guney Amerika'nin And Boélge-
si’'nde ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Bu boélgede yasayan inkalarin
“Tam Tahillarin Annesi” olarak nitelendirdikleri ve 4.000 yil dnce
yetistirmeye basladiklari kinoa, arkeolojik buluntulara gére ise,
5.000 ila 7.000 yil 6nce hayvan besini olarak kullaniimistir. Cok
degerlitohumlara sahip olan kinoa bitkisi, sert gevre kosullarinda
daha iyi yetistigi icin ¢ok eski zamanlardan bu yana Peru, Sili,
Ekvador ve Bolivya’nin daglik alanlarinda baslica mahsul olarak
yetistirilmektedir.

Quinoa leistet in vielerlei Hinsicht einen groBen Beitrag zur
Gesundheit und wurde von der NASA fUr die Nutzung in Raum-
stationen empfohlen. Quinoa, auch ,Astronautennahrung*
genannt, wird besonders bevorzugt, um Muskelbeschwerden
durch Inaktivitat und Druckunterschiede vorzubeugen. Quinoa,
deren Kérner wie Getreide verzehrt werden kdnnen, erfreut sich
in letzter Zeit zunehmender Beliebtheit und wird anstelle von
Lebensmitteln wie Reis, Weizengritze und Couscous verzehrt.
Quinoa wird in einer Vielzahl von Gerichten, Reis und Salaten
verwendet. Es ist auch moéglich, aus Quinoa glutenfreies Mehl zu
mahlen und verschiedene Backwaren mit Quinoamehl zuzube-
reiten. Man kann es auch in verschiedene Getrédnken oder
Joghurt hinzugefligen. Quinoa hat im Vergleich zu Getreide
einen sehr hohen Nahrwert und ist besonders reich an EiweiB3,
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen.

Sagliga pek ¢ok agidan buyuk katkilar saglayan kinoa, NASA
tarafindan uzaya ¢ikarken géturtlmesi gereken besinlerden biri
olarak gdsterilmektedir. “Astronot Besini” olarak da adlandirilan
ve astronotlar tarafindan siklikla tuketilen kinoa, 6zellikle
hareketsizlik ve basing farki sebebiyle kaslarda olusan rahatsiz-
liklarin énlenmesine yardimci olmasi igin tercih edilmektedir.
Tohumlari tahil gibi tlketilen kinoanin son zamanlarda popdulerli-
gi artmis ve piring, bulgur, kuskus gibi besinler yerine tiketilme-
ye baslanmistir. Kinoa, gok cesitli yemeklerde, pilaviarda ve
salatalarda kullaniimaktadir. Ayrica kinoadan, glutensiz un elde
etmek mUmkundar. Kinoa unuyla da pek gok hamur isi yapilabil-
mekte, gesitli iceceklerin ya da yogurdun igine eklenerek tuketi-
lebilmektedir. Tahillarla kiyaslandiginda besin degeri oldukga
yuksek olan kinoa, ézellikle protein, vitamin, mineral ve lif agisin-
dan ¢gok zengindir.
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IST EINE STARKE QUELLE FUR
ANTIOXIDANTIEN

Quinoa ist ein Lebensmittel mit einem sehr hohen
Anteil an Antioxidantien im Vergleich zu Getreide.
Sie reinigt den Korper von freien Radikalen und

schitzt insbesondere Lunge, Leber, Herz, Nieren
-

p il

und Bauchspeicheldruse.

" 6UGLU BiR ANTIOKSIDAN KAYNAGIDIR
Kinoa, tahillara gére antioksidan igerigi cok yuksek

bir besindir. Vicudu serbest radikallerden arindira-

e

rak Ozellikle akciger, karaciger, kalp, bdbrek ve
pankreas organlarinin korunmasini saglar.

BEUGT ALTERUNG VOR

Der Hauptgrund far die Alterung von Zellen und
Geweben im Kérper sind freie Radikale, die im
Kérper gebildet werden. Dank des enthaltenen
Mangans bekampft Quinoa freie Radikale, indem
sie eine antioxidative Wirkung zeigt und zur

Verz6gerung des Alterns beitragt.

YASLANMA KARSITIDIR
Vlcuttaki hacrelerin ve dokularin yaslanmasinin
esas nedeni vlcutta olusan serbest radikallerdir.
Kinoa, icerdigi manganez sayesinde antioksidan
etkisi gostererek serbest radikallerle savasir ve

yaslanmayi geciktirmeye katki saglar.

BEUGT DIABETES VOR
Quinoa ist sehr reich an Kohlenhydraten und
Proteinen. Auf diese Weise sorgt sie daflr, dass
der Blutzucker im Gleichgewicht gehalten wird.
AuBerdem beugen die I6slichen Ballaststoffe in
Quinoa plétzlichen Blutzuckerschwankungen vor.

DiYABETi ONLER
Kinoa, karbonhidrat proteini agisindan da ¢ok
zengindir. Bu sayede, kan sekerinin dengede
tutulmasini saglar. Ayrica kinoanin igeriginde

bulunan ¢ézunebilir lifer, kan sekerinde meydana

gelen ani dalgalanmalarin 6ntine geger.
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KALITELi PROTEIN KAYNAGIDIR

Kinoada bulunan protein orani diger besinlere gére
nispeten az da olsa, bu proteinler kalite ve 6nem
olarak yuUksektir. Kinoada bulunan lizin, metionin ve
triptofan gibi proteinler, vicudun kendi kendine
sentezleyemedigi ve disaridan alinmasi gereken

temel amino asitlerdir.

KOLESTEROLU DENGELER
Lif bakimindan zengin olan kinoanin, kot kolestero-
IUn yUkselmesini 6nleyici etkisi vardir. DUzenli olarak
tUketildiginde ¢ézunur lifler kan sekerini ve kolestero-
IG dengelemeye yardimci olur.

ILTIHAPLARI ONLER

Kinoa, bagirsaklardaki faydali bakterilerin artisini
destekleyerek iltihaplanmalarin 6nine gecebilmek-
tedir. Kinoa igeriginde bulunan fenolik asitler, hticre
duvar polisakkaritleri ve E vitamini gibi bilesenler
vlcutta olusabilecek enflamasyonlari engellemede
yardimci olur.

KALSiYUM KAYNAGIDIR
Kinoa, tipki sUt ve sut dranleri gibi zengin bir
kalsiyum kaynagidir. Ozellikle laktoz intoleransi olan

kisiler sUt UrUnlerini tiketemedikleri icin kinoa ok iyi
bir alternatif olarak 6ne ¢ikmaktadir.




UNTERSTUTZT DIE VERDAUUNG

Der Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln
wie Quinoa hilft Problemen wie Blahungen, Verdau-
ungsstérungen und Verstopfung vorzubeugen, die
im Verdauungssystem auftreten kdnnen.

SINDiRiMi DESTEKLER

Kinoa gibi lif bakimindan zengin besinlerin tiketilme-
si; sindirim sisteminde olusabilen siskinlik, hazimsiz-
lik ve kabizlik gibi sorunlarin 6nlenmesine yardimci
olmaktadir.

HILFT BEIM ABNEHMEN

Quinoa ist sehr reich an léslichen Ballaststoffen sowie
EiweiB und sorgt fur ein langes Sattigungsgefuhl. Da es
sich auBerdem um ein sehr reichhaltiges Lebensmittel
in Bezug auf Vitamine, Mineralstoffe und Antioxidantien
handelt, unterstutzt sie den Korper auch in Bezug auf
Energie und sorgt fur eine gesunde Gewichtsabnahme.

KiLO VERMEYE YARDIMCI OLUR
Co6zunebilir lifler ve protein bakimindan oldukga zengin
olan kinoa, uzun sure tokluk hissi verir. Bunun yani sira
vitaminler, mineraller ve antioksidanlar bakimindan
oldukga zengin bir besin oldugundan enerji bakimindan
da vUcudu destekleyerek saglikli bir kilo kaybi saglar.

Hinweis: Quinoa, das eine blutverdinnende Wirkung hat,

sollte nicht Ubermé&Big und unbewusst konsumiert werden.
AuBerdem sollte sie vor dem Verzehr grandlich gewaschen und
gereinigt werden, damit es nicht zu Magenproblemen kommt.

Not: Kan sulandirici etkisi olan kinoa, asiri ve bilingsizce
tUketilmemelidir. Ayrica mide sorunlarina sebep olmamasi
i¢in tuketilmeden énce mutlaka guzelce yikanmali ve temiz-
lenmelidir.




ife seE iz /
Chocolate




QUINOA-
GEMUSEFRIKADELLEN |

Kinoalli Sebze Koftesi 4
< S f

Zutaten Malzemeler
- *1 Glas Quinoa *1su bardagi kinoa
1Ei 1yumurta
2 gekochte Kartoffeln 2 haslanmis patates
1Stiel gekochter Brokkoli 1sap haslanmis brokoli
1Mohrribe Thavug
1Zucchini 1kabak
2-3 Stiele Lauchzwiebeln 2-3 dal taze sogan
2 Bund Dill Y2 demet dereotu
2 Bund Petersilie 2 demet maydanoz
*2 Glaser Wasser *2 su bardagi su

*1 Teeloffel Salz *1 cay kasigi tuz

*1 Teeloffel Pfeffer
Zum Braten:
*4,-5 Essloffel Ol

*1 cay kasigi karabiber
Kizartmak igin:
*4-5 yemek kasigi sivi yag

Wasser in einen Topf geben und die Quinoa kochen, bis das
Wasser vollstandig verdampft ist, dann in einer Schussel
abkuhlen lassen. Mohrribe, Zucchini und gekochte Kartoffeln
reiben. Den gekochten Brokkoli mit Hilfe einer Gabel zerdru-
cken. Dillund Petersilie sdubern und fein hacken. Alle vorberei-
teten Zutaten in den Topf mit Quinoa zufGgen und ein Ei
aufschlagen. Mit Salz und Gewulrzen abschmecken und gut
vermischen. Von der Mischung kleine Stiicke nehmen und in
die gewlnschte Form bringen. Die Frikadellen 1 Stunde im
Kuhischrank ruhen lassen. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Frikadellen auf beiden Seiten braten. Je nach Wunsch mit
GemuUse warm servieren.

Tencereye su alinarak kinoalar suyunu ¢ekene kadar haslanir
ve bir kapta sogumaya birakilir. Havug, kabak ve haslanmis
patatesler rendelenir. Hagslanmis brokoli ¢atalla ezilir. Yesillikler
temizlenerek ince ince dogranir. Hazirlanan tim malzemeler
kinoa ile birlestirilerek Gzerine bir yumurta kirilir. Tuz ve baha-
ratlarla tatlandirilarak glzelce karistirilir. Hazirlanan hargtan
parga parca alinarak istenilen sekil verilir. Kéfteler bu sekilde 1
saat kadar buzdolabinda dinlendirilir. Sivi yag, bir kizartma
tavasina alinarak kizdirilir. Kéfteler tavada arkali 6nlt kizartilir.
Arzuya gore istenen yesilliklerle sicak olarak servis edilir.
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Garlic Sausage
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Gecmis OIsunT urkiye

Hayatini kaybedenlere AIIah tan rahmet,
yarali vatandaglarlmlza acil sifalar diliyoruz.

IMlIIetlmlzm basi sagolsun.____




