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Je nach Zutat können die Gewichtangaben abweichen,  daher wurden die 
Maße als Volumen angegeben. 

Malzeme türüne göre gramajlar değişiklik gösterdiğinden dolayı ölçüler 
hacim olarak verilmiştir.

200 ml
1 Glas
1 Su Bardağı

2,5 ml
1 Teelöffel
1 Çay Kaşığı

10 ml
1 Esslöffel
1 Yemek Kaşığı

5 ml
1 Kaffeelöffel
1 Tatlı Kaşığı
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FILIALE CHARLOTTENBURG
In unser Filiale in den Wilmersdorfer Arcaden bieten wir auf über
800 m² nicht nur frisches Obst und Gemüse, sondern auch eine 
riesige Auswahl von Feinkost-Spezialitäten an. Darunter ausgewählte 
mediterrane, landesübliche und hausgemachte Vorspeisen wie in 
Olivenöl eingelegtes Gemüse, ausgewählte Salatmischungen oder 
dutzende Sorten an verschiedenen Pasten, die wir unseren Kunden 
herzlichst empfehlen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

CHARLOTTENBURG ŞUBESİ
Wilmersdorfer Arcaden'de yer alan ve 800 m²’nin üzerinde bir alanda 
hizmet verdiğimiz şubemizde taze sebze ve meyvenin yanı sıra çok 
geniş ürün yelpazesine sahip olan şarküteri reyonumuzda salatalar, 
zeytinyağlılar, ezmeler gibi leziz ev yapımı ve sağlıklı ürünlerimizi siz 
değerli müşterilerimize sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacağız!

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK’tan takip edin.

www.eurogida.de
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Wilmersdorfer Arcaden 
Wilmersdorfer Straße 46-54, 10627 Berlin

Montag – Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi
10.00 - 21.00

U-Bahn & S-Bahn:
U2, U7, S5, S7, S75

Tel: 030 / 36 41 26 20
Fax: 030 / 36 41 26 21

Bus / Otobüs:
309, M49 - X49, X34 
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Kütahya liegt in der türkischen Ägäisregion in Westanatolien und ist eine Stadt, die mit ihren Naturschönheiten, Thermalquellen und 
berühmten Majolika-Kunstwerken sowie mit ihrer historischen Struktur und ihrem kulturellen Reichtum auf sich aufmerksam macht. 
Kütahyas tief verwurzelte Geschichte reicht siebentausend Jahre zurück. Die Stadt hat viele Zivilisationen wie Hethiter, Phryger, Lyder, 
Perser, Römer, Byzantiner, Seldschuken, Germanen und Osmanen beherbergt. Die Stadt, die in der Antike als „Kotiaeion“ und „Koti“ 
bekannt war, „die Stadt von Kotys“, nahm nach der Herrschaft der Türken den Namen „Kütahya“ an. Der weltberühmte Wissenschaftler, 
Historiker und Schriftsteller Evliya Çelebi stammt ursprünglich aus Kütahya. Laut antiken Quellen wurde hier der berühmte Geschich-
tenerzähler Äsop geboren. Kütahya ist eine Stadt mit einer reichen Kultur, die die Spuren der Zivilisationen trägt, die sie im Laufe ihrer 
Geschichte beherbergt hat. Darüber hinaus ist die Stadt, die sich durch ihren unterirdischen und oberirdischen Reichtum auszeichnet, 
weltweit bekannt, insbesondere durch ihre Majolika-Werke. Die Majolika-Kunst der Stadt Kütahya, die auch als „Hauptstadt der Majoli-
ka-Kunst“ bekannt ist, wurde 2016 in die Liste des immateriellen Kulturerbes der UNESCO aufgenommen. Außerdem wurde der Stadt 
2017 aufgrund ihrer Kunstwerke, Handwerke und Kultur von der UNESCO der Titel „Creative City“ im Bereich Kunsthandwerk und Volks-
kunst verliehen.

Türkiye’nin Ege Bölgesi’nde, İç Batı Anadolu’da yer alan Kütahya, tarihî dokusu ve kültürel zenginliklerinin yanı sıra doğal güzellikleri, 
termal kaynakları ve meşhur çinileriyle oldukça dikkat çeken bir kenttir. Kütahya’nın köklü geçmişi, yedi bin yıl öncesine kadar uzanmak-
tadır. Kadim kent; Hitit, Frig, Lidya, Pers, Roma, Bizans, Selçuklu, Germiyan ve Osmanlı gibi pek çok medeniyete kucak açmıştır. Antik 
dönemde, Kotys’in Kenti anlamına gelen “Kotiaeion” ve “Koti” olarak anılan kent, Türklerin hâkimiyetinden sonra “Kütahya” ismini almıştır. 
Dünyaca bilinen gezgin, bilim insanı, tarihçi ve yazar Evliya Çelebi aslen Kütahyalıdır. Antik kaynaklara göre ünlü masalcı Ezop’un doğdu-
ğu yer de burasıdır. Kütahya, tarihi boyunca ev sahipliği yaptığı medeniyetlerin izlerini günümüze taşıyan, zengin bir kültürle harmanlan-
mış bir kenttir. Bunun yanı sıra yer altı ve yer üstü zenginlikleriyle de öne çıkan Kütahya, özellikle çinisiyle bütün dünyada tanınmaktadır. 
“Dünyanın Çini Başkenti” olarak da anılan Kütahya’nın çini sanatı 2016 yılında, UNESCO Somut Olmayan Kültürel Miras listesine dâhil 
edilmiştir. Kent ayrıca; el sanatları, zanaatı, kültürü ve tüm zenginlikleriyle 2017 yılında Zanaat ve Halk Sanatları alanında UNESCO’dan 
“Yaratıcı Şehir” unvanını almaya hak kazanmıştır. 

Aizonai Antik KentiDie antike Stadt Aizonai

Die Çinili-Moschee Çinili Cami
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Die antike Stadt Aizonai, Zeuge der tief verwurzelten Geschichte von Kütahya, ist eine der wichtigsten Städte der Römerzeit. Die 
Spuren der ersten Besiedlung der antiken Stadt im Distrikt Çavdarhisar gehen bis auf 3.000 v. Chr. zurück. Die Stadt, in der die Aizanitis 
zuerst zu den Phrygern gehörte, geriet 133 v. Chr. unter die römische Herrschaft. Zu den Werken, die bis heute in Aizanoi erhalten sind, 
gehören der Zeustempel, eine der ersten Börsen der Welt, das Macellum, das Theater und das Stadion, römische Bäder, die Säulenstra-
ße, antike Staudämme und Brücken. Die bei den Ausgrabungen in der Stadt gefundenen Artefakte werden im Kütahya Archaeology 
Museum ausgestellt. Die phrygischen Täler, die sich in dem weiten Gebiet zwischen Kütahya und Afyon befinden, wurden von wichtigen 
Zivilisationen wie den Phrygern, Römern und Byzantinern erbaut und beherbergen viele interessante und wichtige historische Artefak-
te wie Burgen, Zisternen, Tempel und Gräber.

Kütahya’nın köklü tarihine tanıklık eden Aizonai Antik Kenti, Roma döneminin önemli kentlerinden biridir. Çavdarhisar ilçesinde bulunan 
antik kentteki ilk yerleşimin izleri M.Ö. 3000’li yıllara kadar dayanmaktadır. İlk olarak Frigyalılar’a bağlı olan Aizanitisler’in yaşadığı kent, 
M.Ö. 133 yılında Roma hâkimiyetine girmiştir. Aizanoi’de günümüze kadar ulaşan eserler arasında Zeus Tapınağı, dünyanın ilk borsaların-
dan biri olan Macellum, tiyatro ve stadyum, Roma hamamları, sütunlu cadde, antik baraj ve köprüler yer almaktadır. Kentte yapılan 
kazılarda ulaşılan eserler, Kütahya Arkeoloji Müzesi’nde sergilenmektedir. Kütahya – Afyon arasındaki geniş alanda yer alan Frig Vadileri 
de Frig, Roma ve Bizans gibi önemli uygarlıkların inşa ettiği; kaleler, sarnıçlar, tapınaklar ve mezarlar gibi pek çok ilgi çekici ve önemli 
tarihî esere ev sahipliği yapmaktadır. 

Einige der wichtigsten Orte, die die Geschichte und Kultur von Kütahya widerspiegeln, sind die Museen. Das Kütahya Tile Museum ist 
das erste und einzige Majolika-Museum in der Türkei. Viele Majolika-Werke, die in Kütahya und İznik vom 14. Jahrhundert bis zur Gegen-
wart hergestellt wurden, sind im Museum ausgestellt. Das Kultur- und Kunsthaus Evliya Çelebi, das Lajos-Kossuth-Museum, das 
Atatürk-Hauptquartier von Dumlupınar und das Anatolische Kultur-, Kunst- und Archäologiemuseum sind ebenfalls sehenswerte Orte.

Kütahya’nın tarihini ve kültürünü yansıtan önemli yerlerden biri de müzelerdir. Kütahya Çini Müzesi, Türkiye'deki ilk ve tek çini müzesi 
olma özelliğine sahiptir. Müzede 14. yüzyıldan günümüze kadar Kütahya ve İznik'te üretilen pek çok çini eser sergilenmektedir. Evliya 
Çelebi Kültür Sanat Evi, Lajos Kossuth Müzesi, Dumlupınar Atatürk Karargâh Evi ve Anadolu Kültür, Sanat ve Arkeoloji Müzesi de ziyaret 
edilmesi gereken mekânlardandır. 

Die Domaniç-Wälder Domaniç Ormanları

Die Domaniç-Wälder Domaniç Ormanları

Die phrygischen Täler Frig Vadileri
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Es gibt viele weitere Orte, die besucht werden können, um die historische Struktur von Kütahya zu entdecken. Einer der wichtigsten 
davon ist die Kütahya Burg, die das Wahrzeichen der Stadt ist. Die Burg, von der bekannt ist, dass sie im 5. Jahrhundert von den Byzan-
tinern erbaut wurde, befindet sich auf einem hohen Hügel im Stadtzentrum. In der Gegend, in der sich die Burg befindet, befinden sich 
die berühmte Kale-i-Bala-Moschee, die während der osmanischen Zeit erbaut wurde, und das „drehende Restaurant”, das sich alle 45 
Minuten um 360 Grad dreht. Ein weiteres ikonisches Bauwerk von Kütahya ist der Uhrturm im Stadtzentrum. Der Uhrturm, der Ende des 
19. Jahrhunderts vom damaligen Gouverneur Fuat Pasha erbaut wurde, wurde 2006 auf den Zafer-Platz verlegt und in seiner ursprüng-
lichen Form renoviert. Die Majolika-Motive in einigen Teilen des Uhrturms spiegeln den Geist der Stadt wider.

Kütahya’nın tarihî varlığını keşfetmek için ziyaret edilebilecek daha pek çok nokta vardır. Bunların en önemlilerinden biri, şehrin simgesi 
olan Kütahya Kalesi’dir. Bizanslılar tarafından 5. yüzyılda yapıldığı bilinen kale, kent merkezinde, yüksek bir tepede yer almaktadır. 
Kalenin bulunduğu bölgede, Osmanlı döneminde yaptırılan ünlü Kale-i Bala Cami ve 45 dakikada bir etrafında 360 derece dönen “Döner 
Gazino” bulunmaktadır. Kütahya’nın bir diğer simgesel yapısı da kent merkezinde bulunan saat kulesidir. Dönemin valisi Fuat Paşa 
tarafından 19. yüzyılın sonlarında yaptırılan saat kulesi, 2006 yılında Zafer Meydanı’na taşınmış ve aslına uygun olarak yenilenmiştir. Saat 
kulesinin bazı bölümlerinde yer alan çiniler kentin ruhunu yansıtmaktadır.

Ein weiteres historisches Erbe der Stadt ist die Kütahya-Ulu-Moschee, die berühmteste und größte Moschee in Kütahya. Die Moschee, 
die auf Wunsch von Yıldırım Bayezid gebaut wurde, wurde während der Kanuni-Zeit von Mimar Sinan repariert. Ein weiteres interessan-
tes Merkmal der Moschee ist, dass die Säulen darin aus der antiken Stadt Aizanoi gebracht wurden. Eine weitere berühmte Moschee 
von Kütahya ist die Çinili-Moschee. Die Moschee, die aus Majolika-Werken mit zentralasiatischen Motiven besteht, bietet mit ihrer 
Türkisfarbe eine sehenswerte Schönheit. Darüber hinaus gibt es in der Stadt viele wichtige architektonische Werke wie die 
Karagöz-Ahmet-Pascha-Moschee, die Meydan-Moschee, die Dönenler-Moschee, die Kurşunlu-Moschee, die Saray-Moschee und die 
Balıklı-Moschee.

Kentin bir diğer tarihî mirası, Kütahya’nın en meşhur ve en büyük camisi olan Kütahya Ulu Cami’dir. Yıldırım Bayezid’in isteği üzerine inşa 
edilen cami, Kanuni döneminde Mimar Sinan tarafından onarımlardan geçmiştir. Caminin bir diğer ilgi çekici özelliği de içerisinde yer alan 
sütunların Aizanoi Antik Kenti’nden getirilmiş olmasıdır. Kütahya’nın bir diğer meşhur camisi de Çinili Cami’dir. Orta Asya motiflerini 
taşıyan çinilerden yapılan cami, turkuaz rengiyle görsel bir güzellik sunmaktadır. Bunların yanı sıra kentte Karagöz Ahmet Paşa Cami, 
Meydan Cami, Dönenler Cami, Kurşunlu Cami, Saray Cami, Balıklı Cami gibi daha pek çok önemli mimarî eser bulunmaktadır.

Kütahya war eine der wichtigsten Städte des Unabhängigkeitskrieges. Die Schlacht des Oberbefehlshabers, die am 26. August 1922 in 
Afyon Kocatepe begann, führte am 30. August zu einem großen Sieg im Bezirk Dumlupınar in Kütahya. Das Dumlupınar Martyrium 
wurde am 70. Jahrestag des großen Sieges für die Soldaten abgehalten, die im Unabhängigkeitskrieg starben. Im Martyrium befinden 
sich das Drei-Kommandeur-Denkmal, das Miliz-Denkmal, das Mehmetçik-Denkmal, das Märtyrer-Vater-Sohn-Denkmal, 500 symboli-
sche Märtyrergräber und Inschriften, ein Gebetplatz und eine Fontäne.

Kütahya, Kurtuluş Savaşı’nın da önemli kentlerinden biridir. 26 Ağustos 1922 tarihinde Afyon Kocatepe’de başlayan Başkomutanlık 
Meydan Muharebesi, 30 Ağustos’ta Kütahya’nın Dumlupınar ilçesinde büyük bir zaferle sonuçlanmıştır. Kurtuluş Savaşı’nda şehit düşen 
askerler için büyük zaferin 70. yıldönümünde kentte Dumlupınar Şehitliği yapılmıştır. Şehitlikte Üç Komutan Anıtı, Milisler Anıtı, Mehmet-
çik Anıtı, Şehit Baba-Oğul Anıtı, 500 kişilik sembolik şehit mezarları ve kitabeleri, Namazgâh ve Şadırvan bulunmaktadır.

Das Dumlupınar Martyrium Dumlupınar Şehitliği

Die Kütahya Burg Kütahya Kalesi



Die Domaniç-Wälder sind eine der besten Adressen für Besucher, die die Natur von Kütahya genießen möchten. Die im Sommer und 
Winter vielzählige Schönheiten bietenden Wälder, befinden sich im Hisar Bezirk des Domaniç Distrikts von Kütahya. Dieser einzigarti-
ge Ort, an dem die schönsten Grüntöne zusammen zu sehen sind, bietet mit seiner friedlichen Atmosphäre, der sauerstoffreichen Luft 
und den 30 Kilometer langen Wanderwegen Möglichkeiten für viele Outdoor-Aktivitäten. Außerdem ist der Murat-Berg an der Provinz-
grenze Kütahya-Uşak, mit seinen Erholungsgebieten, Campingplätzen, Hochebenen, natürlichen Wasserressourcen, der reichen Flora 
und dem Skigebiet sowohl im Sommer als auch im Winter einer der beliebtesten Orten von Kütahya.

Kütahya’nın doğasının tadını çıkarmak isteyen ziyaretçiler için Domaniç Ormanları en doğru adreslerden biridir. Yazın ayrı kışın ayrı güzel-
likler sunan Domaniç Ormanları, Kütahya’nın Domaniç ilçesine bağlı Hisar Mahallesi’nde yer almaktadır. Yeşilin en güzel tonlarının bir 
arada görülebileceği bu eşsiz yer, huzurlu atmosferi, bol oksijenli havası ve 30 kilometrelik yürüyüş parkuruyla pek çok açık hava etkinli-
ğine olanak sağlamaktadır. Ayrıca Kütahya-Uşak il sınırında yer alan Murat Dağı; mesire alanları, kamp yerleri, yaylaları, doğal su kaynak-
ları, zengin florası ve kayak merkeziyle Kütahya’nın hem yazın hem kışın popüler olan duraklarından biridir.

Kütahya ist eine der wichtigsten Städte der Türkei in Bezug auf Thermalquellen. Es gibt viele Thermalquellen in der Stadt, die für ihr 
Heilwasser berühmt sind. Unter ihnen stehen Yoncalı, Dereli, Simav Çitgöl, Ilıca Harlek, Eynal, der Murat Berg und die Tavşanlı Göbel 
Thermalquelle im Vordergrund.

Kütahya, kaplıcalar bakımından da Türkiye’nin en önemli kentlerinden biridir. Kentte, şifalı sularıyla ün kazanmış olan pek çok kaplıca 
bulunmaktadır. Bunların arasında Yoncalı, Dereli, Simav Çitgöl, Ilıca Harlek, Eynal, Murat Dağı ve Tavşanlı Göbel Kaplıcaları ön plana 
çıkmaktadır.

In der Stadt, die vor allem durch ihren Thermaltourismus hervorsticht, gibt es verschiedene Übernachtungsmöglichkeiten. Die 
wichtigsten davon sind Thermalhotels. Die Thermalhotels heißen das ganze Jahr über Tausende von Gästen willkommen und liegen 
sowohl im Stadtzentrum als auch in den umliegenden Bezirken. In der Stadt gibt es auch Motels, Hostels und Campingplätze für Natur-
liebhaber.

Özellikle termal turizmi ile öne çıkan Kütahya’da çeşitli konaklama seçenekleri mevcuttur. Bunların en başında termal oteller gelmekte-
dir. Yıl boyunca binlerce konuğu ağırlayan termal oteller hem kent merkezinde hem de civar ilçelerde hizmet vermektedir. Kentte ayrıca 
her bütçeye uygun motel, pansiyon ve doğaseverler için kamp alanları da bulunmaktadır. 

Die zu vielen Städten nah gelegene Stadt ist per Straße, Schiene und Flugzeug erreichbar, und es gibt direkte Busverbindungen von 
vielen Städten. Für den Transport mit der Bahn fahren täglich 7 Regionalzüge vom Bahnhof Kütahya ab. Darüber hinaus kann der 40 km 
vom Stadtzentrum entfernte Kütahya Zafer Flughafen auch für den Flugverkehr genutzt werden.

Konum olarak pek çok kente yakın olan Kütahya’ya karayolu, demir yolu ve hava yolu ile ulaşım mümkündür. Pek çok şehirden kente 
direkt otobüs seferleri mevcuttur. Demir yolu ile ulaşım için Kütahya Tren Garı’ndan günde 7 bölgesel tren seferi gerçekleşmektedir. 
Ayrıca kent merkezine 40 km mesafede bulunan Kütahya Zafer Havalimanı da hava yolu ulaşımı için kullanılabilir. 

Die Kurşunlu-Moschee Kurşunlu Cami

Die Karagöz-Ahmet-Pascha-Moschee Karagöz Ahmet Paşa Cami

Beispiele für Majolika Çini Örnekleri
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Deckendekoration in der Dönenler-Moschee
Dönenler Cami Tavan Süslemeleri



Die Weizengrütze in eine tiefe Schüssel geben. Heißes Wasser hinzufügen und eine Weile stehen lassen, damit sie aufweicht. Zwiebel reiben und zur 

aufgeweichten Weizengrütze hinzufügen. Mehl, Tarhana, Tomatenmark, Salz und Gewürze zufügen und gut kneten. Die vorbereitete Mischung in nussgroße 

Stücke schneiden und in der Handfläche winzige Bällchen rollen. Butter in einen Suppentopf fügen und schmelzen lassen, Tomatenmark und Paprikamark 

zufügen. Ein wenig anrösten, Wasser und Salz hinzufügen und umrühren. Wenn das Wasser anfängt zu kochen, die vorbereiteten Bulgur-Fleischbällchen 

hinzufügen. Die Suppe 15-20 Minuten kochen lassen. Knoblauch zerdrücken und mit dem Quark vermischen. Butter für die Soße in einer Soßenpfanne 

schmelzen lassen und zusammen mit den Gewürzen anrösten. Die fertige Suppe auf einen Servierteller fügen. Mit Soße und Quark warm servieren.

İnce bulgur derince bir kaba alınır. Üzerine sıcak su eklenerek bulguların yumuşaması için bir süre bekletilir. Soğan rendelenerek suyunu çeken ve yumuşa-

yan bulgurların üzerine ilave edilir. Un, tarhana, domates salçası, tuz ve baharatlar da eklenerek güzelce yoğrulur. Hazırlanan harçtan fındık büyüklüğünde 

parçalar koparılarak yuvarlanır ve minik bulgur köfteleri elde edilir. Bir çorba tenceresinde tereyağı eritilerek üzerine domates ve biber salçası koyulur. 

Kokusu çıkana kadar kavrulduktan sonra üzerine suyu ve tuzu eklenerek karıştırılır. Su kaynayınca, hazırlanan bulgur köfteleri içine koyulur. Çorba, 15-20 

dakika kadar pişmeye bırakılır. Üzeri için sarımsak ezilerek yoğurtla güzelce karıştırılır. Sosu için, tereyağı bir sos tavasında eritilerek baharatlarla birlikte 

kavrulur. Pişen çorba servis tabağına alınır. Üzerine yoğurt ve sosu eklenerek sıcak olarak servis edilir.

Zutaten Malzemeler

40'

6

 *5 Gläser heißes Wasser
*4 Esslöffel Butter

*1 Esslöffel Paprikamark
*1 Kaffeelöffel 
Tomatenmark

*1 Teelöffel Salz

Für die Frikadellen
*1 Glas feine Weizengrütze

*1 Glas heißes Wasser
*¼ Glas Mehl

*¼ Glas Tarhana
*1 Kaffeelöffel
Tomatenmark

1 Zwiebel
*1 Teelöffel Salz

*1 Teelöffel Chili-Pulver
*1 Teelöffel Pfeffer

Zum Übergießen
*2 Esslöffel Quark
1 Knoblauchzehe

Für die Soße
*1 Esslöffel Butter

*1 Teelöffel Chili-Pulver
*1 Teelöffel Minze

*5 su bardağı sıcak su
*4 yemek kaşığı tereyağı
*1 yemek kaşığı biber 
salçası
*1 tatlı kaşığı domates 
salçası
*1 çay kaşığı tuz

Köftesi için
*1 su bardağı ince bulgur
*1 su bardağı sıcak su 
*¼ su bardağı un
*¼ su bardağı tarhana
*1 tatlı kaşığı domates 
salçası
1 soğan
*1 çay kaşığı tuz
*1 çay kaşığı toz kırmızı 
biber
*1 çay kaşığı karabiber 

Üzeri için
*2 yemek kaşığı süzme 
yoğurt
1 diş sarımsak
Sosu için
*1 yemek kaşığı tereyağı
*1 çay kaşığı pul biber
*1 çay kaşığı nane
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Kartoffeln und Mohrrüben schälen und in Würfel schneiden. Auberginen ebenfalls schälen und in kleine Würfel schneiden. Öl 

in einer Bratpfanne erhitzen. Zubereitetes Gemüse in Öl braten und auf ein Papiertuch legen, damit überschüssiges Öl aufge-

saugt wird. Das Fleisch in eine separate Pfanne fügen und braten, bis es sein Wasser abgibt. Zwiebeln klein hacken und hinzu-

fügen. Butter zufügen und gut anbraten. Wenn die Zwiebeln rosa werden, Tomatenmark hinzugeben und weiter rösten. Heißes 

Wasser zufügen und das Fleisch garen, bis es aufgeweicht ist. Nachdem das Fleisch gar und aufgeweicht ist, Erbsen, Kartof-

feln, Mohrrüben und Auberginen hinzugefügen und einige Minuten weiter rösten. Salz und Gewürze zufügen und die Pfanne 

vom Herd nehmen. Für die Béchamelsoße Butter in einen Topf fügen. Nachdem die Butter geschmolzen ist, Mehl hinzufügen 

und rösten lassen, bis das Mehl eine bräunliche Farbe aufnimmt. Nach und nach Milch hinzugeben und ständig rühren. Nach 

2-3 Minuten Salz und Pfeffer zufügen und den Herd ausschalten. Den Teig auf eine Arbeitsfläche auslegen und in vier gleich 

große Stücke teilen. Eine Schale nehmen und einen Teil in die Schüssel legen, so dass die Ecken an den Rändern heraushängen. 

Ein oder zwei Stücke von den Rändern abreißen und auf den Boden der Schüssel legen. Ein Teil der vorbereiteten Füllung in die 

Schale fügen und mit dem Teig an den Rändern zudecken. Den Vorgang fortsetzen, bis der gesamte Blätterteig und die Füllung 

aufgebraucht sind. Der vorbereitete Teig wird sorgfältig auf ein Backblech ausgelegt und mit Béchamelsoße übergossen. Im 

Ofen bei 180 °C 15-20 Minuten backen, bis der Teig leicht angebräunt ist. Die gefüllten Teigtaschen auf einen Servierteller geben 

und mit geriebenem Kaşar-Käse bestreuen.

60'
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180°

Zutaten

Blätterteig (2 Stück)
1 kg in Würfel geschnittenes 

Rinderfleisch
2 Zwiebeln

*1 Glas gekochte Erbsen
1 Aubergine

1 Kartoffel
2 Mohrrüben

*1 Esslöffel Tomatenmark
*1 Teelöffel Chili-Pulver

*1 Teelöffel Pfeffer
*1 Teelöffel Thymian

*1 Teelöffel Salz
*1 Glas heißes Wasser

*1 Esslöffel Butter
Öl

Für die Béchamelsoße
*2 Esslöffel Mehl

*4 Esslöffel Butter
*2 Gläser Milch
*1 Teelöffel Salz

*1 Teelöffel Pfeffer
Zum Bestreuen

*1 Glas geriebener Kaşar-Käse
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Patates ve havuçlar soyularak küp küp doğranır. Patlıcanlar da alacalı soyularak küçük küpler halinde kesilir. Bir kızartma 

tavasına sıvı yağ alınarak ısıtılır. Hazırlanan sebzeler sıvı yağda kızartılır ve yağını çekmesi için bir kâğıt havlu üzerine çıkarılır. 

Ayrı bir tavaya etler alınarak suyunu salıp çekene kadar kavrulur. Soğanlar yemeklik doğranarak etlerin üzerine eklenir. Tereya-

ğı ilavesiyle güzelce sotelenir. Soğanlar pembeleşince domates salçası da koyularak kokusu çıkana kadar kavurma işlemine 

devam edilir. Üzerine sıcak suyu koyulur ve etler yumuşayana kadar pişirilir. Etler iyice pişip yumuşadıktan sonra üzerine bezel-

ye, patates, havuç ve patlıcanlar da eklenerek birkaç dakika daha kavrulur. Tuz ve baharatlarla tatlandırılarak ocaktan alınır. 

Beşamel sosu için, bir sos tavasına tereyağı alınır. Tereyağı eriyip kızmaya başlayınca un koyularak rengi dönene kadar kavru-

lur. Unun rengi değişmeye başlayınca sürekli karıştırarak azar azar süt ilavesiyle beşamel sos pişirilir. 2-3 dakika daha kayna-

dıktan sonra tuz ve karabiber serpilerek ocaktan alınır. Yufkalar tezgâha serilerek dörder eşit parçaya ayrılır. Bir çorba kâsesi 

alınarak yufka parçalarından bir tanesi, kenarlarından sarkacak şekilde kâseye yerleştirilir. Kâseden sarkan yufkanın kenarla-

rından biraz koparılarak kâsenin tabanına bir iki parça yerleştirilir. Üzerine, hazırlanan harçtan koyularak kenarlardan ortaya 

doğru katlanır. Tüm yufkalar ve harç bitene kadar bu işleme devam edilir. Hazırlanan yufkalar bir fırın tepsisine dikkatlice dizilir 

ve her birinin üzerine beşamel sostan dökülür. 180 °C fırında, 15-20 dakika, yufkalar hafif kızarana kadar pişirilir. Yufkalar 

kızarınca fırın tepsisi çıkarılarak üzerine rendelenmiş kaşar peyniri serpilir ve tekrar fırına verilir. Peynirler eriyip kızarana 

kadar pişirme işlemine devam edilir. Fırından çıkarıldıktan sonra sıcak servis edilir.

60'
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SULTAN KEBABI 

Malzemeler
2 adet yufka
1 kg kuşbaşı dana eti
2 soğan
*1 su bardağı haşlanmış bezelye
1 patlıcan
1 patates
2 havuç
*1 yemek kaşığı domates 
salçası
*1 çay kaşığı pul biber
*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı kekik
*1 çay kaşığı tuz
*1 su bardağı sıcak su
*1 yemek kaşığı tereyağı
Sıvı yağ
Beşamel sos için
*2 yemek kaşığı un
*4 yemek kaşığı tereyağı
*2 su bardağı süt
*1 çay kaşığı tuz
*1 çay kaşığı karabiber
Üzeri için
*1 su bardağı rendelenmiş 
kaşar peyniri
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Lammfleisch in große Stücke schneiden. Zwiebeln kleinhacken, Knoblauch in kleine Stücke schneiden, Tomaten in Würfel schneiden. Wenn 

vorhanden, Fleisch in einen Tontopf, wenn nicht in einen hitzebeständigen Topf geben und Butter zufügen. Das Lammfleisch einige Minuten 

auf dem Herd bei mittlerer Hitze in Butter braten. Zwiebeln und Salz hinzufügen und umrühren. Die gehackten Tomaten, den Knoblauch und 

das Paprikamark ebenfalls hinzugeben. Das Braten fortsetzen, bis der Geruch vom Paprikamark verschwunden ist. Heißes Wasser hinzufü-

gen, bis das Fleisch abgedeckt ist, und kurz kochen lassen. Bei 180 °C in den Backofen geben und 1 Stunde garen. Wenn das Fleisch nach 

1 Stunde immer noch nicht gar ist, den Garvorgang fortsetzen. Wenn das Fleisch vollständig gar und angebräunt ist, das Essen aus dem 

Backofen nehmen und warm servieren.

Kuzu eti, iri parçalar halinde doğranır. Soğanlar yemeklik, sarımsaklar küçük küçük, domatesler de küp küp kesilir. Varsa bir toprak güveç, 

yoksa ısıya dayanıklı bir tencere alınarak içine tereyağı koyulur. Orta ateşteki ocakta kuzu etleri tereyağı ile birlikte birkaç dakika kavrulur. 

Ardından üzerine soğan ve tuz eklenerek karıştırılır. Doğranmış domatesler, sarımsaklar ve biber salçası da ilave edilir. Salçanın kokusu 

çıkana kadar kavurma işlemi sürdürülür. Son olarak etin üzerini geçecek kadar sıcak su ilave edilir ve 1-2 taşım kaynatılır. Daha sonra 

180 °C fırına atılarak kontrollü bir şekilde 1 saat kadar pişirilir. Bu süre sonunda etler henüz pişmemişse, pişirme işlemine devam edilir. Etler 

tamamen pişip üzerleri kızarınca fırından alınır ve sıcak olarak servis edilir.

Zutaten Malzemeler
1 kg Lammfleich

2 Zwiebeln
2 Tomaten

2-3 Knoblauchzehen
*2 Esslöffel Paprikamark

*2 Esslöffel Butter
*1 Kaffeelöffel Salz

Heißes Wasser

1 kg kuzu eti
2 soğan
2 domates
2-3 diş sarımsak
*2 yemek kaşığı biber salçası
*2 yemek kaşığı tereyağı
*1 tatlı kaşığı tuz
Sıcak su

60'

4

180°



  08000 200 501
 (kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de

her şey vaktiyle ölçülür.
Terazi tartıyla, 

Hemen her şeyin, her işin bir ölçüsü ve
zamanı vardır.

Das Ende des Fastenmonats, der Beginn eines 
neuen Monats, alles geschieht zu seiner Zeit.
Die Dankbarkeit für unsere Gesundheit wie auch 
das mit offenem Herzen Erinnern derer, denen es 
nicht gut geht – hierfür sollte die Zeit immer sein.

Ramazan Bayramınız mübarek olsun.

Balance und Entspannung helfen uns, Kraft zu sammeln.
Lassen Sie uns Ihnen helfen, Kraft zu sammeln.
Mit unseren Aktivtagen.
Dies sind mehrtägige Gesundheitskurse in kompakter 
Form.
An verschiedenen Orten in Deutschland betreut Sie 
qualifiziertes Fachpersonal in schönen Hotels.
Die Gesundheitskurse zu Bewegung, Ernährung und 
Entspannung sind geprüft und zertifiziert.

Sprechen Sie einfach mit uns – Ihrer Knappschaft
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Das Ei in eine Rührschüssel schlagen. Salz und Wasser zufügen und gut vermischen. Nach und nach Mehl hinzufügen und gut kneten, bis 
man einen Teig erhält, der nicht an der Hand klebt. Den vorbereiteten Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte dünn ausrollen. Den ausgeroll-
ten Teig in kleine Quadrate schneiden. Jedes Stück in der Mitte zu einer Schleife zusammengefügen. Einen tiefen Topf nehmen, zur Hälfte 
mit Wasser füllen und kochen lassen. Wenn das Wasser anfängt zu kochen, die Teigstücke zufügen. Etwa 15 Minuten kochen, bis der Teig 
weich wird. In der Zwischenzeit die Knoblauchzehen schälen, zerdrücken und mit Joghurt vermischen. Salz zufügen und weiter mischen. 
Chili Pulver mit Butter in einer Soßenpfanne rösten. Den Teig mithilfe eines Schaumlöffels aus dem Wasser nehmen und auf einen Servier-
teller geben. Kurz abkühlen lassen, Joghurt und Soße zufügen, warm servieren.

Bir karıştırma kabına yumurta kırılır. Üzerine tuz ve su ilave edilerek iyice karıştırılır. Azar azar un ilavesiyle yoğrularak ele yapışmayan bir 
hamur elde edilir. Hazırlanan hamur, un serpilmiş tezgâh üzerinde ince bir şekilde açılır. Açılan hamur, mantı gibi küçük kareler şeklinde 
kesilir. Her bir parça, ortada birleştirilerek fiyonk şekli verilir. Derin bir tencere alınarak yarısına kadar su ile doldurulur ve kaynamaya 
bırakılır. Kaynamaya başladığında hamur parçaları içine atılır. Yaklaşık 15 dakika, hamurlar yumuşayana kadar pişirilir. Bu sırada sarımsak-
lar temizlenerek ezilir ve yoğurda eklenir. Tuz ilavesiyle güzelce karıştırılır. Pul biber, bir sos tavasında tereyağı ile kavrulur. Pişen hamurlar 
süzülerek servis tabağına alınır. İlk sıcağı geçtikten sonra üzerine önce sarımsaklı yoğurt, sonra da sosu eklenerek sıcak olarak servis 
edilir.

Zutaten Malzemeler
*3 Gläser Mehl

*1 Glas lauwarmes Wasser

1 Ei

*1 Kaffeelöffel Salz

Zum Übergießen
200 g Joghurt

2-3 Knoblauchzehen

Für die Soße
*1 Esslöffel Butter

*1 Teelöffel Chili-Pulver

*3 su bardağı un

*1 su bardağı ılık su 

1 yumurta

*1 tatlı kaşığı tuz

Üzeri için
200 g yoğurt

2-3 diş sarımsak

Sosu için
*1 yemek kaşığı tereyağı

*1 çay kaşığı pul biber

45'
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Auberginen gründlich waschen, trocknen und schälen. Dann der Länge nach in fingerbreite Stücke schneiden und in Salzwas-

ser geben, um den bitteren Geschmack zu lindern. Zwiebel reiben und in eine Rührschüssel geben. Eier zufügen. Das Hack-

fleisch und alle restlichen Zutaten für die Frikadelle hinzufügen und gut durchkneten. Von der vorbereiteten Frikadellen-Mi-

schung walnussgroße Stücke nehmen und runde Frikadellen formen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginen gründlich 

trocknen und auf beiden Seiten in Öl braten. Die gebratenen Auberginen auf ein Papiertuch legen, damit das überschüssige Öl 

aufgesaugt wird. Je nach Wunsch können die Auberginen auch gegrillt werden. Die Frikadellen auch in Öl braten. Cherrytoma-

ten waschen und halbieren. Zwei Auberginenstücke auf einer Arbeitsfläche kreuzförmig übereinander legen. Frikadellen in die 

Mitte der Auberginen legen und zuklappen. Mithilfe eines Zahnstochers eine Tomatenscheibe auf die Auberginen befestigen 

und in eine Auflaufform geben. Das gleiche Verfahren wiederholen. Den Knoblauch für die Soße reiben. Das Öl in eine Pfanne 

geben und die geriebenen Tomaten, das Paprikamark und den Knoblauch hinzufügen und rösten. Salz und Wasser hinzufügen, 

mischen und 5 Minuten kochen lassen. Die vorbereitete Soße über die Auberginen gießen. Im Ofen bei 180 °C 30 Minuten 

braten. Vorzugsweise mit Reis warm servieren.

50'
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Zutaten

4 Auberginen

4 Cherrytomaten

Für die Frikadelle
500 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel

1 Ei

*4-5 Esslöffel Paniermehl

*1 Teelöffel Salz

*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel Kreuzkümmel

*1 Teelöffel Chili-Pulver

Für die Soße
*2 Esslöffel Olivenöl

*1 Kaffeelöffel Paprikamark

*2 geriebene Tomaten

*2 Knoblauchzehen

*1 Teelöffel Salz

*2 Gläser Wasser

Zum Braten
Öl
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Patlıcanlar yıkanıp kurulanarak alacalı bir şekilde soyulur. Ardından uzunlamasına, birer parmak kalınlığında kesilerek acısının 

çıkması için tuzlu suda beklemeye alınır. Bu sırada köfte için bir karıştırma kabına soğan rendelenir. Üzerine yumurta kırılır. 

Kıyma ve kalan tüm köftelik malzemeler de eklenerek iyice yoğrulur.  Hazırlanan köfte harcından ceviz büyüklüğünde parçalar 

koparılarak yuvarlak köfteler oluşturulur. Sıvı yağ, bir tavaya alınarak ısıtılır. Patlıcanların suyu süzülerek iyice kurulanır ve sıvı 

yağda arkalı önlü kızartılır. Kızaran patlıcanlar, fazla yağını çekmesi için bir kâğıt havlu üzerine alınır. Bu aşamada, arzuya göre 

patlıcanlar ızgarada da pişirilebilir. Köfteler de sıvı yağda güzelce kızartılır. Çeri domatesler yıkanarak ortadan ikiye kesilir. İki 

parça patlıcan düz bir zemine, artı şeklinde yerleştirilir. Patlıcanların ortasına köfte koyularak kapatılır. Üzerine bir parça çeri 

domates koyularak bir kürdan yardımıyla sabitlenir ve bir fırın kabına alınır. Kalan malzemeler için aynı işlem uygulanır. Sosu 

için sarımsaklar rendelenir. Sıvı yağ bir tavaya alınarak üzerine rendelenmiş domates, biber salçası ve sarımsaklar koyularak 

kavrulur. Tuzu ve suyu ilave edilerek karıştırılır ve 5 dakika kadar kaynatılır. Hazırlanan sos, patlıcanların üzerine gezdirilir.

180 °C fırında, 30 dakika kadar pişirilir. Tercihen yanında pirinç pilavıyla, sıcak olarak servis edilir.

50'
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İSLİM KEBABI 

Malzemeler
4 kemer patlıcan

4 çeri domates

Köftesi için
500 g dana kıyma

1 soğan

1 yumurta

*4-5 yemek kaşığı galeta unu

*1 çay kaşığı tuz

*1 çay kaşığı karabiber

*1 çay kaşığı kimyon

*1 çay kaşığı pul biber

Sosu için
*2 yemek kaşığı zeytinyağı

*1 tatlı kaşığı biber salçası

*2 rendelenmiş domates

*2 diş sarımsak

*1 çay kaşığı tuz

*2 su bardağı su

Kızartmak için
Sıvı yağ
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Milch, Kristallzucker und Mehl in einen tiefen Topf geben. Bei mittlerer Hitze unter ständigem Rühren kochen, bis sich eine 

puddingartige Konsistenz ergeben hat. Wenn die Mischung zu kochen beginnt, den Herd auf niedrige Hitze stellen, Vanillezu-

cker und Butter hinzufügen. Weitere 2-3 Minuten umrühren und den Herd ausschalten. Ein Backblech nehmen und mit Kokos-

flocken bestreuen. Die Mischung, ohne abkühlen zu lassen, auf das Backblech schütten und gleichmäßig verteilen. Auf 

Zimmertemperatur abkühlen lassen, danach für 3-4 Stunden in den Kühlschrank stellen. Sahnepulver und Milch steifschlagen 

und auch in den Kühlschrank stellen. Nach 4 Stunden beides aus dem Kühlschrank nehmen. Die Schlagsahne auf den Brei 

fügen und verteilen. Die grob gemahlenen Walnüsse gleichmäßig über die Schlagsahne verteilen. Den fertigen Nachtisch in 

vier Fingerbreite, lange Stücke schneiden, danach jedes Stück rollen. Die fertigen Rollen auf einen Servierteller geben und 

nach Wunsch mit Pistazien, Walnüssen, Haselnüssen bestreuen oder mit frischen Früchten servieren.

30'
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Zutaten

1 l Milch

*1 Glas Zucker

*1 Glas Mehl

1 Päckchen Vanillezucker

*2 Esslöffel Butter

1 Päckchen Sahnepulver

*1 Glas Milch

*2 Gläser Kokosflocken

*1 Glas grob gemahlene 
Walnüsse

SARAY SARMASI (PALAStROLLEN)
(PALAStROLLEN)
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Derin bir tencereye süt, toz şeker ve un alınır. Orta ateşte, sürekli çırpılarak muhallebi kıvamına gelene kadar pişirilir. Muhallebi 

kaynamaya başlayınca ocağın altı kısılarak vanilya ve tereyağı eklenir. 2-3 dakika daha karıştırılarak ocağın altı kapatılır. Bir 

fırın tepsisi alınarak Hindistan cevizi, her yere gelecek şekilde serpilir. Muhallebi soğumadan fırın tepsisine dökülerek eşit 

şekilde yayılır. Oda sıcaklığına gelene kadar bekletildikten sonra iyice soğuması için 3-4 saat kadar buzdolabında beklemeye 

bırakılır. Krem şanti de süt ile birlikte çırpılarak buzdolabına koyulur. 4 saatin sonunda iyice soğuyan muhallebi ve krem şanti 

dolaptan çıkarılır. Krem şanti, muhallebinin üzerine yayılır. Ceviz içi de krem şantinin üzerine eşit şekilde serpilir. Hazırlanan 

tatlı önce uzunlamasına ortadan ikiye, daha sonra da enine doğru dörder parmak genişliğinde kesildikten sonra her bir parça 

içeriye doğru rulo yaparak katlanır. Servis tabağına alınarak tercihen sade ya da üzerine Antep fıstığı, ceviz, fındık serpilerek 

veya taze meyvelerle süslenerek servis edilebilir.

30'
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SARAY SARMASI 

Malzemeler

1 l süt

*1 su bardağı toz şeker

*1 su bardağı un

1 paket vanilya

*2 yemek kaşığı tereyağı

1 paket toz krem şanti

*1 su bardağı süt

*2 su bardağı Hindistan cevizi

*1 su bardağı iri çekilmiş 
ceviz içi



Mehl und Salz in eine weite Rührschüssel geben. Nach und nach Wasser hinzufügen, gut kneten, bis ein Teig entsteht, der nicht an der Hand klebt. Aus dem 

vorbereiteten Teig mandarinengroße Stücke schneiden und Bällchen formen. Die Teigbällchen abdecken und ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Spinat 

gründlich reinigen und waschen, die Stängel abtrennen, fein hacken und in eine Pfanne fügen. Die Zwiebeln klein hacken und zufügen. Öl, Salz und Gewürze 

hinzufügen, gut vermischen und kochen lassen. Die gekochte Füllung zum Abkühlen beiseitestellen. Die ausgeruhten Teigbällchen auf eine mit Mehl 

bestreute Arbeitsplatte geben und mit Hilfe eines Nudelholzes rund ausrollen. Die Füllung auf die Hälfte des Teigs geben und die andere Hälfte darüber 

falten. Mit den Fingern gut zudrücken, sodass sich die Kanten nicht öffnen. Die fertigen Teigtaschen in einer großen Pfanne bei schwacher Hitze braten, 

bis beide Seiten gut angebraten sind. Vorzugsweise mit Joghurt und warm servieren.

Genişçe bir karıştırma kabına un ve tuz alınır. Azar azar su ilavesiyle güzelce yoğrularak ele yapışmayan bir hamur elde edilir. Hazırlanan hamurdan manda-

lina büyüklüğünde parçalar koparılarak bezeler oluşturulur. Bezelerin üzerleri örtülerek bir kenarda dinlendirilir. Bu sırada ıspanaklar ayıklanarak iyice 

yıkanır ve sap kısımları ayrılarak ince ince kıyılır. Kıyılan ıspanaklar bir tavaya alınır. Soğan yemeklik doğranarak ıspanakların üzerine eklenir. Sıvı yağ, tuz 

ve baharatlar da ilave edilerek güzelce karıştırılır ve pişmeye bırakılır. Pişen iç harcı, soğuması için bir kenara alınır. Dinlenen hamur bezeleri, un serpilmiş 

tezgâh üzerine alınarak bir oklava yardımıyla yuvarlak şekilde açılır. Açılan hamurun yarısına iç harçtan koyularak diğer yarısı da üzerine katlanır. Kenarları-

nın açılmaması için parmakla bastırılarak iyice yapıştırılır. Geniş bir tavada, kısık ateşte, her iki tarafı da iyice kızarana kadar pişirilir. Tercihen yoğurt 

eşliğinde, sıcak olarak servis edilir.

Zutaten Malzemeler
Für den Teig

*2 Gläser Mehl
*1 Glas Wasser

*1 Teelöffel Salz
Für die Füllung

500 g Spinat
2 Zwiebeln

*½ Gläser Öl
*1 Kaffeelöffel Salz
*1 Teelöffel Pfeffer

*1 Teelöffel Chili-Pfeffer

Hamuru için
*2 su bardağı un
*1 su bardağı su
*1 çay kaşığı tuz
İç harcı için
500 g ıspanak
2 soğan
*½ su bardağı sıvı yağ
*1 tatlı kaşığı tuz
*1 çay kaşığı karabiber
*1 çay kaşığı pul biber

45'
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KOKUSUYLA BÜYÜLEYEN BİTK İ :



Das Basilikum (Ocimum basilicum), auch Basilie, Basilienkraut oder Königskraut genannt, ist eine Gewürzpflanze aus der gleichnamigen Gattung Basilikum 
(Ocimum) in der Familie der Lippenblütler. Die Pflanze, die im mediterranen Klima häufig zu sehen ist, bekommt zuerst grüne Blätter, die sich nach einer 
Zeit unter der Sonne verdunkeln und eine violette Farbe annehmen. Basilikum bietet viele gesundheitliche Vorteile und hat dazu einen bezaubernden Duft. 
In einigen Sprachen bedeutet das Wort Basilikum „herrlich duftend“. Als ursprüngliche Heimat der Pflanze wird Indien vermutet, außerdem gibt es noch 
viele andere Sorten, die seit Jahrtausenden verwendet werden. Im Mittelalter wurde sie als Weihrauch verwendet und man glaubte, dass sie böse Geister 
vertreibt. Die Römer bauten Basilikum im Garten ihrer Häuser an, um sich vor Unheil und Unglück zu schützen. Basilikum war für die Griechen ein Symbol 
für Glück und Wohlergehen. Basilikum steht in vielen Kulturen für Glück, Wohlergehen und Treue und wurde auch in osmanischen Palästen ausgiebig 
verwendet. Heutzutage wird es in Küchen frisch oder getrocknet als Tee, in Salaten, Gebäck, Sorbets und allerlei Gerichten verwendet. Basilikum zählt 
aufgrund seiner gesundheitlichen Vorteile seit der Antike als Naturheilmittel im Bereich der Alternativmedizin. Basilikum zählt zu den gesundheitsfördern-
den Pflanzen, versüßt sowohl in getrockneter als auch in frischer Form den Gaumen und leistet einen großen Beitrag zur Gesundheit.

Lamiaceae (Ballıbabagiller) familyasından ve Ocimum cinsinin Ocimum Basilicum türünden olan reyhan, ılıman bölgelerde sıklıkla yetiştirilen bir bitkidir.  
Akdeniz ikliminde sıkça görülebilen reyhan, önce yeşil yapraklı olarak çıkmakta, güneş gördükçe ise koyulaşıp mor renge doğru dönmektedir. Reyhan, 
sağlığa faydaları ve büyüleyici kokusuyla nam salmıştır. Hatta bazı dillerde reyhan kelimesi “güzel kokulu” anlamına gelmektedir. Anavatanı Hindistan 
olarak bilinen ve pek çok farklı çeşidi olan reyhan, binlerce yıldan bu yana kullanılan bir bitkidir. Orta Çağ’da, tütsü olarak kullanılmış ve bu sayede kötü 
ruhları uzaklaştırdığına inanılmıştır. Romalılar, reyhanı kötülüklerden ve kötü talihten korunmak için evlerinin bahçesinde yetiştirmiştir. Yunanlılar için ise 
reyhan, bolluk ve bereket sembolü olmuştur. Pek çok kültürde bolluk, bereket ve sadakati temsil eden reyhan, Osmanlı saraylarında da yoğun şekilde 
kullanılmıştır. Günümüzde de mutfaklarda taze ya da kurutulmuş olarak salatalarda, çaylarda, hamur işlerinde, şerbetlerde ve yemeklerde kullanılmakta-
dır. Reyhan, tadı ve hoş kokusunun yanı sıra sağlığa faydalarıyla alternatif tıp alanında doğal bir ilaç olarak da çok eski zamanlardan beri önemini korumak-
tadır. İnsan sağlığı için yararlı olan bitkiler arasında üst sıralarda yer alan reyhan hem kurutulmuş hem de taze hali ile damakları tatlandırmakta ve sağlık 
için büyük katkılar sunmaktadır.  

Basilikum bekämpft dank der enthaltenen ätherischen Öle freie Radikale im Körper. Die wasserlöslichen Flavonoid-Antioxidantien in Basilikum verhindern 
das Wachstum von Krebszellen, indem sie weiße Blutkörperchen und Zellstrukturen schützen, in denen die DNA gespeichert ist.

IST EIN NATÜRLICHES ANTIOXIDANS

Reyhan, içeriğinde bulunan esansiyel yağlar sayesinde vücuttaki serbest radikallerle savaşır. Reyhanda bulunan ve suda çözünebilen flavonoid antioksi-
danlar ise beyaz kan hücrelerini ve DNA’nın depolandığı hücresel yapıları koruyarak kanserli hücrelerin büyümesinin önüne geçer.

DOĞAL BİR ANTİOKSİDANDIR

Reyhan, dolaşım sistemini kontrol eden ve kan damarlarının gevşemesini sağlayan kasların desteklenmesine yardımcı olur. Kan basıncını dengeler. Ayrıca 
pıhtı oluşturabilen ve kalbin durmasına sebebiyet verebilen tormbosit agregasyonunu önlemeye katkı sağlar.

KALP SAĞLIĞINI KORUR

Basilikum hilft, die Muskeln zu unterstützen, die das Kreislaufsystem kontrollieren und die Blutgefäße weiten. Es gleicht den Blutdruck aus. Es trägt auch 
dazu bei, die Aggregation von Blutplättchen zu verhindern, die Blutgerinnsel bilden und einen Herzstillstand verursachen können.

SCHÜTZT DAS HERZ
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UNTERSTÜTZT DIE VERDAUUNG

SCHÜTZT VOR KREBS
Klinische Studien zeigen, dass Basilikum mehrere Komponenten 
enthält, die helfen können, Krebs auf natürliche Weise zu verhin-
dern, einschließlich Leber-, Lungen-, Haut- und Mundkrebs. 
Studien zufolge hat Basilikum eine positive Wirkung auf die 
Erhöhung der antioxidativen Aktivität und verhindert die Ausbrei-
tung schädlicher Zellen und Krebstumoren. Es wurde auch 
gezeigt, dass Basilikum gesunde Gewebe und Zellen vor den 
negativen Auswirkungen von Krebsbehandlungen wie Bestrah-
lung und Chemotherapie schützen kann.

Es wurde festgestellt, dass die ätherischen Öle im Basilikum eine 
Wirkung gegen Pilze, Schimmel, Bakterien und Viren haben. 
Basilikum bietet Schutz vor schädlichem Bakterienwachstum. 
Insbesondere hilft es, die Resistenz von Bakterien zu brechen, die 
auf Antibiotikabehandlungen nicht ansprechen.

IST ANTIBAKTERIELL

Die entgiftenden Enzyme im Basilikum sind wirksam bei der 
Verringerung der Fettansammlung, die verschiedene Krankheiten 
in der Leber verursachen können.

SCHÜTZT DIE LEBER

Basilikum stärkt das Verdauungssystem und die Immunität, 
indem es zur Entwicklung gesunder Bakterien in der Darmflora 
beiträgt. Es reduziert auch schädliche Bakterien, die Krankheiten 
im Verdauungstrakt verursachen können.

Es wurde festgestellt, dass Basilikum den Blutzuckerspiegel 
ausgleicht und somit vor der Entwicklung von Diabetes schützt. 
Basilikum hilft auch den Triglycerid- und Cholesterinspiegel zu 
senken.

SCHÜTZT VOR DIABETES

Klinik çalışmalar, reyhan bitkisinin karaciğer, akciğer, deri ve ağız 
kanserleri dahil olmak üzere doğal olarak kanseri önlemeye 
yardımcı olabilecek çeşitli bileşenler içerdiğini göstermektedir. 
Yapılan çalışmalara göre, reyhanın antioksidan aktiviteyi artırma-
da, zararlı hücrelerin ve kanserli tümörlerin yayılmasını engelle-
mede pozitif etkisi bulunmuştur. Reyhanın ayrıca, sağlıklı doku ve 
hücreleri radyasyon ve kemoterapi gibi kanser tedavilerinin 
olumsuz etkilerinden de koruyabileceği ortaya konmuştur.

KANSERE KARŞI ETKİLİDİR

Reyhanın içinde bulunan esansiyel yağların; maya, küf, bakteri ve 
virüslere karşı bir etki gösterdiği tespit edilmiştir. Reyhan, zararlı 
bakteriyel büyümeye karşı koruma sağlamaktadır. Özellikle 
antibiyotik tedavilerine cevap vermeyen bakterilerin direncinin 
kırılmasına yardımcı olur.

ANTİBAKTERİYEL ÖZELLİKTEDİR

Reyhanın içinde bulunan toksinlerden arındırıcı enzimler, karaci-
ğerde çeşitli hastalıklara sebebiyet verebilecek yağ birikiminin 
azalmasında etkilidir. 

KARACİĞERİ KORUR

Reyhan, bağırsak florası içinde sağlıklı bakterilerin gelişmesine 
katkı sağlayarak sindirim sistemini ve bağışıklığı güçlendirmekte-
dir. Aynı zamanda sindirim sisteminde hastalığa sebep olabilecek 
zararlı bakterileri de azaltmaktadır.

SİNDİRİMİ DESTEKLER

Reyhan otunun kan şekeri seviyelerini dengelediği ve bu sayede 
diyabet gelişimine karşı koruyucu olduğu bulunmuştur. Reyhan 
ayrıca trigliserit ve kolesterol seviyelerinin düşürülmesine 
yardımcı olmaktadır.

DİYABETE KARŞI KORUR
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HINWEIS: Obwohl Basilikum keine bekannten Schäden oder 
Nebenwirkungen hat, kann es bei übermäßigem Verzehr zu 
verschiedenen Gesundheitsproblemen kommen. Aus diesem 
Grund sollten stillende Mütter, Schwangere, Menschen mit 
chronischen, allergischen oder schweren Erkrankungen 
unbedingt vor dem Verzehr ihren Arzt konsultieren.

NOT: Reyhanın bilinen bir zararı ya da yan etkisi olmamasına 
rağmen aşırı tüketildiğinde çeşitli sağlık sorunlarına yol 
açabilir. Bu nedenle de emziren annelerin, hamilelerin, kronik, 
alerjik ya da önemli rahatsızlığı bulunan kişilerin tüketim 
öncesinde mutlaka doktorlarına danışmaları gerekmektedir.

Basilikum gleicht die Magensäure aus und hat daher eine 

magenschützende Wirkung. Lindert Magenprobleme wie 

Schwellungen oder Krämpfe.

SCHÜTZT DEN MAGEN

Basilikum wird in vielen Mundpflegeprodukten verwendet. Es 

hilft auf natürliche Weise gegen Mundgeruch. Basilikum trägt 

auch zur Vorbeugung von Kariesbildung bei.

VERHINDERT MUNDGERUCH

Mide asitlerini dengeleme özelliğine sahip olan reyhanın mide 

koruyucu etkisi vardır. Ayrıca şişlik ya da spazm gibi mide 

problemleri yaşayan kişiler için oldukça faydalıdır.

MİDEYİ KORUR

Reyhan bitkisi, pek çok ağız bakım ürününde kullanılmaktadır. 

Reyhan, ağız içinde oluşan kötü kokuları gidermek için en 

doğal çözümlerden biridir. Reyhan ayrıca çürük oluşumunun 

engellenmesine de katkı sağlar. 

AĞIZ KOKUSUNU ÖNLER

Basilikum hilft auch, vielen Krankheiten im Zusammenhang 

mit psychischen Störungen wie Depressionen und Angstzu-

ständen vorzubeugen. Es wirkt sich positiv auf die Funktionen 

des Gehirns aus. Es stimuliert Neurotransmitter, die Hormone 

regulieren, die Menschen sich glücklich, energisch und positiv 

fühlen lassen. Es reguliert das Nervensystem, entspannt die 

Muskeln und baut Stress ab.

UNTERSTÜTZT DIE PSYCHISCHE GESUNDHEIT  

Durch die Reinigung der Atemwege entlastet Basilikum die 

Atmung von Menschen, die Atembeschwerden haben oder 

unter Heiserkeit leiden. Wenn es gekocht und verzehrt wird, 

öffnet es die Atemwege.

ENTLASTET DIE ATEMWEGE

Reyhan; depresyon ve anksiyete gibi ruhsal bozukluklarla ilgili 

pek çok hastalığın önüne geçilmesine de fayda sağlar. Beynin 

fonksiyonlarını olumlu yönde etkiler. İnsanların mutlu, enerjik 

ve pozitif hissetmelerini sağlayan hormonları düzenleyen 

nörotransmitterleri uyarır. Sinir sistemini düzenler, kasları 

gevşetir ve stresi azaltır.

RUH SAĞLIĞINA İYİ GELİR

Reyhan, solunum yollarının temizlenmesini sağlayarak 

solunumda güçlük çeken ya da ses kısıklığı gibi rahatsızlıklar 

yaşayan kişilerin solunumunu rahatlatır. Kaynatılarak suyu 

tüketildiğinde solunum yollarının açılmasını sağlar.

SOLUNUMU RAHATLATIR
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Basilikumblätter von ihren Stielen abzupfen, gut waschen und in eine tiefe Rührschüssel geben. Zucker darüberstreuen und 

2-3 Minuten reiben. 2 Liter heißes Wasser und Zitronensalz hinzufügen und gut verrühren, bis sich der Zucker auflöst. Nach-

dem der Zucker geschmolzen ist, Zimt und Nelken hinzufügen und warten, bis die Mischung die Raumtemperatur erreicht hat. 

Dann abfiltern und in den Kühlschrank stellen. Den abgekühlten Scherbet je nach Wunsch mit Zitronenscheiben, Eis, frischem 

Basilikum oder frischer Minze servieren.

Reyhanlar saplarından ayıklanarak güzelce yıkanır ve derin bir karıştırma kabına alınır. Üzerine toz şeker serpilerek 2-3 dakika 

kadar ovulur. Üzerine 2 litre sıcak su ve limon tuzu da koyularak şeker eriyene kadar güzelce karıştırılır. Şekeri eridikten sonra 

tarçın ve karanfil de eklenerek oda sıcaklığına gelene kadar bekletilir. Ardından süzülerek buzdolabına alınır. İyice soğuyan 

şerbet, arzuya göre limon dilimleri, buz, taze reyhan veya taze nane ile servis edilir. 

Zutaten Malzemeler
2 Bund frisches Basilikum

*1 Glas Zucker

1 Zimtstange

4-5 Gewürznelken

*1 Teelöffel Zitronensalz

*2 Liter heißes Wasser

2 demet taze reyhan

*1 su bardağı toz şeker

1 çubuk tarçın

4-5 karanfil

*1 çay kaşığı limon tuzu

*2 litre sıcak su

15'
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