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Kurbissuppe mit Milch
SUtld Bal Kabagi Corbasi

Kalaco
Kalaco

Gerdsteter Schwarzkohl
Karalahana Kavurmasi

Geflllte WeiBkohlblatter mit Olivendl
Zeytinyagli Lahana Sarmasi

Gerostete, eingelegte griine Bohnen
Tursu Kavurmasi

Silor-Desert
Silor Tatlisi

Gurkenrollen mit Kése
Peynirli Salatalik Rulolari

Erfrischend und geschmackvoll: die Gurke
Lezzeti ve Ferahligiyla Salatalik

Detox-Wasser mit Gurke
Salatalikli Detoks Igeceqi
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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 Strafde 152, 10783 Berlin

Steglitz @
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129,
13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin
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FILIALE REINICKENDORF

Unsere Filiale am Wilhelmsruher Damm in Reinicken-
dorfist Gber 300 m2 groB. Dort finden die Kunden, wie
in unseren anderen Filialen, frische und ausgewahlte
mediterrane Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

REINICKENDORF SUBESI

Reinickendorf, Wilhelmsruher Damm da yer alan sube-
miz 300 m?'den daha fazla alana sahiptir. Bu subemiz-
de musterilerimize diger subelerimizde oldugu gibi
taze ve seckin Akdeniz UrUnlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

-

Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin ‘fﬂ‘i\ﬁ'ﬁ.ﬁ‘*
- LY &)

Wilhelmsruher Damm 129,
13439 Berlin

Bus / Otobls:
X21, M21, X33, 124

U-Bahn / S-Bahn:
U8, S+U Wittenau
Montag - Freitag / Samstags:

Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
08.00-20.00

Tel: 030 /46795578
Fax: 030 /46795579

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOKtan takip edin.
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Die auBergewohnliche Stadt e

Karadeniz’in Sira DisiI Kenti
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Die in der 6stlichen Schwarzmeerregion im Nordosten der Turkei gelegene Stadt Artvin, ist mit ihrer reichen und tief
verwurzelten Geschichte sowie ihren groBartigen Naturschénheiten eine auBergewohnliche Stadt. Die Stadt, die das Tor
von Anatolien zum Kaukasus darstellt, hat aufgrund ihrer Lage im Laufe der Geschichte viele Zivilisationen beherbergt und
die Spuren verschiedener Kulturen bis in die Gegenwart getragen. Die erste Zivilisation, die die Vorherrschaft in Artvin
etablierte und deren Geschichte auf 3000 v. Chr. zuriickgeht, sind die Hurrianer. Die Hurrianer, die seit 2000 v. Chr. kleine
Staaten in der Region grtindeten, dominierten die Region lange Zeit. Die Stadt geriet bis 1479 unter die Herrschaft von
Hethitern, Urartu, Skythen, Byzantinern, Seldschuken, Georgiern, Mongolen und llkhaniden und schloss sich dann den
osmanischen Landern an. Die Stadt Artvin, die wdhrend des Nationalen Kampfes viele Male Uberfallen wurde, kam durch
Vereinbarung mit den Georgiern im Jahr 1921 wieder unter turkische Herrschaft. Die Stadt, die das Erbe der Zivilisationen
tragt, die sie im Laufe ihrer tief verwurzelten Geschichte beherbergt hat, ist eine Stadt, die ihre Besucher mit inren histori-
schen Artefakten, kulturellen Reichtimern und seltenen Naturschénheiten fasziniert.

Tarkiye’'nin kuzeydogusunda, Karadeniz Bélgesi'nin Dogu Karadeniz B6limU’nde yer alan Artvin, zengin ve koklU tarihinin
yani sira muhtesem dogal guzellikleriyle sira disi bir kenttir. Anadolu’nun Kafkaslara agilan kapisi olan kent, konumu
itibariyle tarih boyunca pek ¢ok medeniyete ev sahipligi yapmis ve gok ¢esitli kultarlerin izlerini ginimuaze tasimistir.
Tarihinin M.O. 3000’li yillara kadar uzandigi tahmin edilen Artvin'de ilk egemenlik kuran uygarlik ise Hurrilerdir. M.O.
2000’li yillardan itibaren bdlgede ktiguk devletler kuran Hurriler, bélgeye uzun stre hakim olmuslardir. Kent, 1479 yilina
kadar Hitit, Urartu, iskit, Bizans, Selguklu, Gircl, Mogol ve ilhanli hakimiyetine girmis, ardindan Osmanli topraklarina
katilmistir. Millf Micadele doneminde de pek gok kez istilaya ugrayan Artvin, 1921'de Gurculerle yapilan anlasma ile tekrar
Tark egemenligine girmistir. Koklu tarihi boyunca ev sahipligi yaptigi medeniyetlerin mirasini ginimuze tasiyan Artvin;
tarihi eserleri, kUltUrel zenginlikleri ve esine az rastlanir dogal guzellikleriyle ziyaretgilerini kendine hayran birakan bir

kenttir.
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Savsat/Karagol

Tibet Manastiri

Die Artvin Burgist aufgrund ihrer geografischen Lage eines der Wahrzeichen von Artvin, die im Laufe ihrer tausendjahrigen
Geschichte viele Zivilisationen beherbergt hat. Die im Zentrum gelegene historische Burg liegt am Ufer des Flusses Coruh.
Die wichtigsten Uberreste der Burg, die im Auftrag des georgischen Kénigs Oset des GroBen erbaut wurde, sind die Uber-
reste der Kapelle und der Zisterne. Die zuletzt 2012 restaurierte und beleuchtete Artvin Burg zieht mit ihrer grandiosen
Aussicht die Blicke auf sich. Die Burg Ardanug, die sich im Bezirk Ardanug befindet und deren Bau auf das 5. Jahrhundert
zurlckgeht, die Burg Ferhatli, die in der Legende von Ferhat und Sirin erwdhnt wird, und die Burg Satlel, die von Evliya Celebi
in seinem Reisebuch erwdhnt werden, sind ebenfalls wichtige Burgen von Artvin.

Cografi konumu sebebiyle binlerce yillik tarihi boyunca pek ¢ok medeniyete ev sahipligi yapan Artvin'indeki simge yapilar-
dan biri Artvin Kalesi'dir. Merkezde yer alan tarihi kale, Coruh Nehri kiyisinda konumlanmaktadir. Glrct Krali Buyuk Oset’in
istegi Gzerine insa edilen kalede ginimtize ulasan en énemli kalintilar sapel ve sarni¢ kalintilaridir. En son 2012 yilinda
restore edilerek isiklandirilan Artvin Kalesi, muhtesem manzarasi ile dikkat gekmektedir. Ardanug ilgesinde bulunan ve
yapimi S. ylzyila dayandirilan Ardanug Kalesi, Ferhat ile Sirin efsanesinde adi gegen Ferhatli Kalesi ve Evliya Celebi’'nin Seya-
hatnamesi’nde bahsettigi Satlel Kalesi de Artvin’in dnemli kalelerindendir.

Kirchen und Kidster haben einen wichtigen Platz unter den historischen Denkmélern von Artvin. Die Dolishane-Kirche, die
urspringlich Mitte des 10. Jahrhunderts von Kénig Sumbath aus Bagrat als Kloster erbaut wurde, ist eines der wichtigsten
Monumente der Stadt. Das tibetische Kloster im Dorf Cevizli im Bezirk Savsat ist mit seiner 1200-jéhrigen Geschichte ein
wichtiges Denkmal. In der im Laufe der Jahre stark beschadigten Kirche werden archéologische Ausgrabungen durchge-
fahrt und die Restaurierungsarbeiten fortgesetzt. AuBerdem gehért das Parehi-Kloster im Zentrum, das mit seinem
Mauerwerk die Aufmerksamkeit auf sich zieht, die Rabat-Kirche mit einer fast tausendjahrigen Geschichte, die Satlel-Kir-
che, die als mittelalterliches Denkmal bekannt ist, das Ishan-Kloster mit seiner beeindruckenden Architektur, das Tekka-
le-Kloster, das als die groBte Kirche, die bis heute in der Region erhalten geblieben ist, bekannt ist und das Kloster Porto,
ein mittelalterliches georgisch-orthodoxes Kloster, ebenfalls zu den sehenswerten historischen Orten der Stadt.

Artvin’in tarihi eserleri arasinda kilise ve manastirlar da énemli bir yer tutmaktadir. Bagrath Kral Sumbath tarafindan 10.
yuzyilin ortalarinda aslen bir manastir olarak insa ettirilen Dolishane Kilisesi, kentin 6nemli eserlerinden biridir. Savsat ilgesi-
nin Cevizli Kéyl’'nde bulunan ve ginumuze sadece kilise kismi ulasan Tibet Manastiri da 1200 yillik tarihi ile dnemli bir
eserdir. Yillar iginde oldukga hasar alan kilisede arkeolojik kazilar yapilmakta ve restorasyon igin galismalar strdUrtlmektedir.
Bunlarin disinda merkezde bulunan Parehi Manastiri, tas isgiligi ile baytk dikkat geken Parhali Manastiri, neredeyse bin yillik
gecmise sahip olan Rabat Kilisesi, bir Ortagag eseri oldugu bilinen Satlel Kilisesi, etkileyici mimarisiyle ishan Manastiri,
boélgede ginumuze kadar ulasabilmis en blyUk kilise olarak bilinen Tekkale Manastiri ve Orta Cag’dan kalma bir Gtrct
Ortodoks manastiri olan Porto Manastiri da kentte gérilmeye deger tarihi yerler arasinda bulunmaktadir.

Einer der Orte, an denen die historische Struktur von Artvin am besten erlebt werden kann, ist die Region Cifte Kdpruler im
Dorf Ortacalar im Distrikt Arhavi. In dieser Region, in der Geschichte und Natur miteinander verflochten sind, ist bekannt,
dass die Doppelbrlcken, die so positioniert sind, dass sie einen vollstdndigen Kreis Uber die Bache Kamilat und Sogucak
bilden, im 18. Jahrhundert gebaut wurden. Die Doppelbricken, die als eines der schénsten Beispiele osmanischer Architek-
tur und Mauerwerk zahlen, gehdren zu den wichtigsten kulturellen Bauwerken der Stadt.

Artvin’in tarihi dokusunun en guzel deneyimlenebilecedi yerlerden biri de Arhavi ilgesi Ortacalar KéyU'nde yer alan Cifte
Kopruler bdlgesidir. Tarih ve doganin i¢ ige oldugu bu bélgede, Kamilat ve Sogucak dereleri Gzerinde birbirini tamamlayarak
tam bir daire olusturacak sekilde konumlandirilan Cifte Képraler’in, 18. ylzyilda insa edildigi bilinmektedir. Osmanli mimarisi
tas isciliginin en gtizel 6rneklerinden olan Cifte Kbpraler, kentin en 6nemli kilttrel yapilari arasinda yer almaktadir.
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Ein weiterer wichtiger Punkt von Artvin ist Atatepe, wo sich die groBte Atatlrk-Statue der Turkei befindet. Atatepe befin-
det sich auf einem HUgel, der einen wundervollen Blick auf drei Taler bietet und ist mit seinen sozialen Einrichtungen
bzw. Restaurants und Cafés eines der haufigen Ziele der Einheimischen und Touristen.

Artvin’in bir diger dnemli noktalarindan biri de Tirkiye’nin en blyuk Atatiirk heykelinin bulundugu Atatepe’dir. Ug vadiyi
goren bir tepede bir seyir terasi konumunda olan Atatepe, Atatilrk heykelinin yani sira restoran ve kafeteryalarin hizmet
verdigi sosyal tesisleriyle yerel halkin ve turistlerin ugrak noktalarindan biridir.

Die Stadt, die ihren Besuchern sehr reiche und vielfaltige Sehenswulrdigkeiten bietet, beherbergt unzéhlige groBartige
Naturschénheiten, die UGber ein weites Terrain verteilt sind. Der Naturpark Borgka Karagdl, der eines der wichtigsten
Tourismuszentren der Stadt ist, und der Nationalpark Karagdl Sahara im Bezirk Savsat gehdren zu den unverzichtbaren
Orten far Naturliebhaber. Die Naturparks, die im Fruhling Dutzende Granténe und im Herbst gelbe, orange, rote und
braune Farben zeigen, bedecken sich im Winter mit Wei3 und bieten ihren Besuchern einzigartige Ausblicke.

Ziyaretgilerine ¢ok zengin ve gesitli gezi noktalari sunan Artvin, genis bir cografyaya yayilmis sayisiz muhtesem dogal
guzelliklere ev sahipligi yapmaktadir. Kentin en énemli turizm merkezlerinden olan Borgka Karagél Tabiat Parki ve Savsat
ilcesinde yer alan Karagdl Sahara Milli Parki, doga severlerin vazgecilmez noktalari arasinda yer almaktadir. Bahar aylarin-
da yesilin, sonbaharda ise sari, turuncu, kirmizi ve kahverenginin onlarca tonunu sergileyen tabiat parklari kisin ise
beyazlara burlGnerek ziyaretgilerine essiz manzaralar sunmaktadir.

Ein weiteres Naturwunder von Artvin ist der Hatila Tal National Park. Der meistbesuchte Punkt des Tals, das Tausende von
endemischen Pflanzen- und Tierarten beheimatet, ist die Glasterrasse. Die Aussichtsterrasse, die die Mdglichkeit
bietet, den Blick auf den Hatila Bach zu genieB3en, ist die hdchste Glasterrasse in der Turkei. Der Naturpark Altiparmak ist
mit seinen wunderschénen Bachen, einem Gletschersee und historischen Artefakten ein weiteres Naturwunder der
Stadt.

Artvin'in bir diger doga harikas! da Hatila Vadisi Milli Parkrdir. Binlerce gesit endemik bitki ve hayvan tirtne ev sahipligi
yapan vadinin en ¢ok ziyaret edilen noktasi ise cam terastir. Hatila Deresi manzarasini izleme imkéni sunan seyir terasi
ayni zamanda Turkiye’nin en ylksek cam terasi olma ézelligine sahiptir. icinde birbirinden glzel dereler, buzul géli ve
tarihi eserler yer alan Altiparmak Tabiat Parki da kentin doga harikasi tabiat parklarindan bir digeridir.
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Eines der am haufigsten besuchten Plateaus in Artvin, das sehr viele Naturschénheiten zu bieten hat, ist das Kafka-
sor-Plateau. Auf der Hochebene, die mit ihrer Gppigen Natur und sauberen Luft jeden Betrachter fasziniert, findet jedes
Jahr im Juni das Kafkasor-Festival statt. Darlber hinaus beherbergt Artvin zahlreiche Hochebenen wie das Arsiyan-Pla-
teau, das Intkor-Plateau, das Sahara-Plateau und das Kutul-Plateau, die die Aufmerksamkeit der Touristen auf sich
ziehen.

Anlatmakla bitmeyecek kadar ¢ok dogal guizellige sahip olan Artvin'de en sik ziyaret edilen yaylalardan biri Kafkasor
Yaylasrdir. Yemyesil dodasi ve tertemiz havasiyla gérenleri kendine hayran birakan yayla, ayni zamanda her yil haziran
ayinda Kafkasor Senlikleri’ne de ev sahipligi yapmaktadir. Bunun yani sira Artvin; Arsiyan Yaylasi, intkor Yaylasi, Sahara
Yaylasi ve Kutul Yaylasi gibi sayisiz yaylayla turistlerin dikkatini gekmektedir.

In der Stadt, in der sich die schénsten Wasserfélle des Schwarzen Meeres befinden, gibt es Naturwunder wie den Delikli-
kaya-Wasserfall, den Menguna-Wasserfall, den Maral-Wasserfall, den Ciro-Wasserfall und den Suatan-Wasserfall in der
Region, die auch als Tamara Odalari bekannt ist. In der Stadt befindet sich auch die Cehennem Deresi Schlucht, die nach
dem Grand Canyon die zweitgro3te Schlucht der Welt ist. Das Skizentrum Atabari, das sich auf dem Gipfel der Stadt
befindet und Gber eine 800 Meter lange Skipiste verfugt, istim Winter ein sehr beliebtes Ziel.

Karadeniz’in en glzel selalelerine de ev sahipligi yapan Artvin'de Deliklikaya Selalesi, Menguna Selalesi, Maral Selalesi,
Ciro Selalesi, Tamara Odalari olarak da bilinen bélgede bulunan Suatan Selalesi gibi doga harikasi yerler bulunmaktadir.
Grand Canyon’dan sonra dunyanin en buyuk 2. kanyonu olan Cehennem Deresi Kanyon’u da Artvin ilinde yer almaktadir.
Artvin'in zirvesinde bulunan ve 800 metre piste sahip olan Atabari Kayak Merkezi de kis aylarinda oldukga populer bir
destinasyondur.

Artvin bietet zu jeder Jahreszeit einzigartige Schénheiten und Unterkunftsmaoglichkeiten fir jedes Budget. Im Zentrum
und in den Ortsteilen gibt es Hotels, Motels, Pensionen, Bungalowhduser, Camping- und Wohnwagenplétze. Es ist
mdglich, die Stadt Uber die StraBe oder auf dem Luftweg zu erreichen. Uber die Flughéfen Artvin Hopa oder Trabzon und
Kars, die der Stadt am nachsten liegen, erreicht man die Stadt mit dem Flugzeug am besten. Es gibt keine direkte
Zugverbindung nach Artvin, aber die Stadt kann mit der Bahn und dann Uber die StraBe bis Erzurum oder Kars erreicht
werden.

Yilin her mevsiminde essiz guzellikler sunan Artvin'de her butgeye uygun konaklama segenegi mevcuttur. Merkezde ve
ilcelerde otel, motel, pansiyon, bungalov evler, kamp ve karavan alanlari yer almaktadir. Kente karayolu ve hava yolu ile
direkt ulasim mimkdnduar. Kente hava yolu ile ulasmak igin Artvin Hopa Havalimani ya da kente en yakin havalimanlari olan
Trabzon ve Kars havalimanlari tercih edilebilir. Artvin'e trenle dogrudan ulasim mevcut degildir ancak Erzurum veya Kars’a
kadar demiryolu ve ardindan kara yolu ile kente ulasilabilir.
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KURBISSUPPE i

Zutaten
500 g Kurbis
1 Kartoffel
1Zwiebel
1Mohrrlbe
2-3 Knoblauchzehen
*1 Glas Milch

*1Glas Fleischbruhe

;"' ¥ *3Glaser heiBes Wasser
ﬁ *3 Essloffel Butter
i ‘! *1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer
*1, Teeloffel Kurkuma-Pulver

KuUrbis und Kartoffeln in Wirfel schneiden
und in einen tiefen Topf geben. Mit

Wasser bedecken und kochen bis das
GemuUse aufgeweicht ist. Knoblauch und
Zwiebel klein hacken und in einem sepa-
raten Topf in Butter anbraten. Mohrriben
reiben und hinzufigen. 2-3 Minuten
weiter braten. Rinderbrihe hinzuflgen.
Die gekochten und eingeweichten
Kartoffeln und den Kurbis in den Topf
geben und das gesamte Gemuse mit Hilfe
eines Stabmixers purieren. Heil3es
Wasser, Milch, Salz und Gewdrze hinzufu-
gen und umruhren. Einige Minuten weiter
kochen und warm servieren.
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Malzemeler

500 g bal kabagi
1patates

1so0gan

1havug

2-3 dis sarimsak

*1 su bardagi sut
*1subardagi et suyu
*3 su bardagi sicak su
*3 yemek kasigi tereyagi
*1cay kasigi tuz

*1 cay kasigi karabiber
*V2 gay kasigl zerdegal

Bal kabaklari ve patatesler kip kUp dogra-

narak derin bir tencereye eklenir. Uzerini

gegecek kadar su ilavesiyle sebzeler
yumusayincaya kadar pisirilir. Sarimsaklar

ve sogan yemeklik dogranarak ayri bir
tencerede tereyaginda kavrulur. Havuglar

da rendelenerek Uzerine eklenir. 2-3

dakika daha kavurma islemine devam

edilir. Uzerine et suyu ilave edilir. Bu sirada

haslanip yumusayan patates ve bal b
kabaklari da tencereye eklenerek tum gt
sebzeler blender yardimiyla purlzsiz £ 0
hale gelene kadar parcalanir. Ardindan

sicak su, sut, tuz ve baharatlar da eklene-

rek karistirilir ve birkag dakika daha kayna-
tildiktan sonra sicak olarak servis edilir.
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Zutaten Malzemeler
100 g Maisbrot 100 g misir ekmegi
1Zwiebel 1so0gan
*1 Glas dickflUssiger Ayran *1 su bardagi koyu kivamli

. ayran
*3 Essloffel Butter

*3 yemek kasigi tereyag
*1 Teeltffel Salz yemekkasigi tereyagi

*1 cay kasigi tuz
* 1% Glas Traubenmelasse '
*2 su bardagi pekmez

Die Zwiebel klein hacken und in Butter braten, bis sie
rosa wird. Ayran langsam und rihrend zu den gerds-
teten Zwiebeln zufigen. Wahrenddessen das Mais-
brot fein zerkrimeln und in die kochende Mischung
geben. Salz hinzufigen und eine Weile kochen
lassen. Mit der Traubenmelasse servieren.

Sogan yemeklik dogranarak tereyaginda pembelesin-
ceye kadar kavrulur. Kavrulan soganin Gzerine koyu
kivamli ayran yavas yavas ve karistirilarak ilave edilir.
Bu esnada misir ekmegi ince ince ufalanir ve kaynayan
karisimin igine eklenir. Tuz ilave edlilir ve bir sire daha
pisirildikten sonra yaninda pekmez ile birlikte servis
edilir.




Bir tedbir,
bin hastaligi onler.
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Deutlich gestiegen - rechtzeitig handeln

Das Risiko, sich mit der meistens von Zecken
ubertragenen Friihsommer-

Meningoenzephalitis (FSME) zu infizieren, ist nach
Einschatzung von Experten deutlich gestiegen.

FSME ist eine durch Zeckenstiche Ubertragene
Viruserkrankung.

Mit dem Stich kdnnen die Viren in das Blut gelangen.
Wegen der allgemein steigenden Temperaturen setzt das
Risiko, von Zecken gebissen zu werden, nun schon immer
friher im Jahresverlauf ein.

Damit steigt die Zahl der Félle und die Risikogebiete breiten
sich aus.

Leider werden bei Kindern die Infektionen oft (ibersehen.

(® KNAPPSCHAFT

Lir wmeine Gesundhyelt!

FSME geht mit Fieber einher und kann die Hirnhaute befallen,
in schweren Féllen auch Gehirn und Rickenmark.

Dauerhafte Schaden am zentralen Nervensystem, zum Beispiel
L&dhmungen, sind méglich.

Die ersten Symptome &hneln denen einer Erkaltung, wie etwa
Fieber, Kopf- und Gliederschmerzen. Auch wenn die
Symptome behandelt werden kénnen, gibt es gegen FSME
keine Behandlung.

Gegen FSME gibt es jedoch eine Impfung, die die
KNAPPSCHAFT ihren Versicherten bundesweit anbietet.

Versicherte der Knappschaft kénnen sich tberall in
Deutschland gegen FSME impfen lassen, unabhangig davon,
ob sie in einem Risikogebiet wohnen oder sich dort fiir langere
Zeit aufhalten.

Sprechen Sie einfach mit uns — Ihrer Knappschaft

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de



GEROSTETER

SCHWARZKOHL

Zutaten Malzemeler
Jlina i = M 1Bund Schwarzkonhl 1demet karalahana
g = 1Zwiebel 1so0gan
*4,-5 Essloffel Olivendl *4-5 yemek kasigi zeytinyagi

2 Knoblauchzehen 2 dis sarimsak

*1Kaffeeloffel Salz *1 tatli kasigi tuz

Zum UbergieBen: Uzeriigin:

*1 Glas Joghurt *1 su bardagi yogurt
*2 Essloffel Butter *2 yemek kasigi tereyag
*1 Teeloffel Chili-Pfeffer *1¢ay kasigi pul biber

Die Zwiebel hacken und in Olivendl goldbraun braten.
Die Stangel des Schwarzkohls abschneiden, waschen,
fein hacken und zu den Zwiebeln geben. Knoblauch
fein hacken und hinzufigen. Salz hinzufigen,
mischen und den Ro6stvorgang fortsetzen Den
Schwarzkohl bei mittlerer Hitze rdsten, bis er sein
Wasser abgibt und wieder aufnimmt. Nachdem das
Wasser absorbiert ist, noch ein paar Minuten kochen
und den Herd ausschalten. Uber den auf eine
Servierplatte gegebenen Schwarzkohl Joghurt
trdufeln. Die Butter in einer Pfanne schmelzen
lassen, den Chili-Pfeffer zufigen und résten. Die
fertige SoBe Uber den Joghurt gieBen, hei3 oder
warm servieren.

Sogan yemeklik dogranarak zeytinyaginda pembele-
sinceye kadar kavrulur. Karalahanalarin saplari kesile-
rek yikanir ve ince ince dogranarak soganlarin Gzerine
eklenir. Sarimsaklar da klguk klgUk dogranarak ilave
edilir. Tuzu serpilerek karistirilir ve kavurma islemine
devam edilir. Karalahanalar suyunu salip tekrar gekene
kadar orta ateste kavrulur. Suyunu gektikten sonra
birka¢ dakika daha pisirilir ve ocagin alti kapatilir. Bir
servis tabagina alinan karalahanalarin Gzerine yogurt
gezdirilir. Ardindan tavada tereyagi eritilerek pul biber
kavrulur. Hazirlanan sos, yogurdun Uzerine gezdirile-
rek sicak ya da ilik olarak servis edilir.
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GEFULLTE WEIBKOHLBLATTER

MIT OLIVENOL

Zutaten

1 mittelgroBer Wei3kohl

3 Zwiebeln

*2 Glaser Reis

*V2 Glas Olivendl

*1 Essloffel Tomatenmark
*1 Essloffel Paprikamark

*1 Kaffeeloffel Pfeffer

*1 Kaffeel6ffel Chili-Pfeffer
*1 Kaffeel6ffel Salz

HeiRes Wasser

Den Kohlstangel abschneiden, die Blatter entfernen
und einige Minuten in Wasser kochen, bis der Kohl
weich wird. Den gekochten Kohl in ein Sieb geben
und das Wasser abtropfen lassen. Die Zwiebeln far
die FUllung fein hacken, in eine Pfanne geben und in
Olivendl anbraten. Tomatenmark hinzufligen und das
Braten fortsetzen. Den Reis waschen, abtropfen
lassen und zu den Zwiebeln geben. Eine Weile weiter
braten, Salz und Gewurze hinzuflgen. 1 Tasse heil3es
Wasser hinzufligen und bei schwacher Hitze kochen
lassen, bis das Wasser eingezogen ist. Die gekoch-
ten Kohlblatter in gewlnschte GroBe schneiden und
auf eine Arbeitsfidche geben. Die Flllung mithilfe
eines Loffels auf die Blatter geben und schén einwi-
ckeln. Dieser Vorgang wird fortgesetzt, bis alle
Blatter aufgefullt sind. Die eingewickelten Kohlblat-
ter in einen Topf geben, mit heiBem Wasser bede-
cken und etwa 40-45 Minuten kochen. Je nach
Wunsch warm oder kalt servieren.
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Zeytinyagli Lahana
Sarmasi

Malzemeler
1ortaboy lahana

3 sogan

*2 su bardag piring

*V2 su bardagi zeytinyagi

*1 yemek kasigi domates salgasi
*1 yemek kasigi biber salgasi

*1 tatl kasigi karabiber

*1 tatl kasigi pul biber

*1 tatl kasigi tuz

Sicak su

Lahananin kok kismi kesilerek yapraklari ayrilir ve
kaynar suda hafif yumusayana kadar birka¢ dakika
haslanir. Haslanan lahanalar bir stizgece alinarak
suyu sizdlUr. ic harci icin soganlar ince ince kiyilarak
bir tavaya alinir ve zeytinyaginda kavrulur. Pembele-
sen soganlarin Uzerine salga ilave edilerek kokusu
¢ikana kadar kavurma islemine devam edilir. Ardindan
piringler yikanip stzullr ve soganin tzerine eklenir.
Bir sUre daha bu sekilde kavrulduktan sonra tuz ve
baharatlari eklenir. 1su bardagi sicak su ilave edilerek
kisik ateste suyunu gekene kadar pisirilir. Haslanan
lahana yapraklari istenilen boyutlarda kesilerek duz
bir zemine serilir. i¢ harctan bir kasik yardimiyla
yapraklarin Gzerlerine koyularak gizelce sarilir. Tum
yapraklar ve i¢ harci bitene kadar bu isleme devam
edilir. Sarilan lahanalar bir tencereye dizilerek Gzerini
gecgecek kadar sicak su ilavesiyle ortalama 40-45
dakika kadar pisirilir. Arzuya gdre sicak ya da soguk
olarak servis edilir.
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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 ergnzende
Finanzdienstleistungen:

B Kraftfahrtversicherung

W Haftpflichtversicherung

B Hausratversicherung

B Wohngebaudeversicherung

B Rechtsschutzversicherung

B Unfallversicherung

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

B Bausparen

B Kredite

B Immobilienfinanzierung

Das kleine 3 mal 3
der Vorsorge und Finanzplanung

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

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

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

1. Vorsorge
B Absicherung von Alter, Verdienstausfall, Hinterbliebenen

B Gesundheit
W Zukunftssicherung der Kinder

2. Besitz- und Vermiigenssicherung
B Arbeit und Freizeit

M Haus und Wohnen

B Rund ums Kfz

3. Vermigensmanagement
M Sparen und Anlegen

W Auszahlen

B Finanzieren

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




GEROSTETE, EINGELEGTE

Zutaten Malzemeler

*2 Glaser eingelegte *2 su bardagi taze
grune Bohnen fasulye tursusu
2 Zwiebeln 2 sogan '
*3 Essloffel Olivendl *3 yemek kasigi zeytinyagi
*2 Essloffel Butter *12 yemek kasigi tereyad
2 Knoblauchzehen 2 dis sarimsak
*1Teeloffel Salz *1gay kasigi tuz
*Vi Glas heiBes Wasser *V4 su bardagi sicak su

Die eingelegten griinen Bohnen mit Wasser bedecken und 1
Stunde ruhen lassen, damit das Uberschussige Salz entfernt
wird. Das Wasser ausschutten und und die eingelegten grinen
Bohnen beiseitestellen. In einer Pfanne Olivendl und Butter
schmelzen lassen. Zwiebeln in dinne Scheiben schneiden,
hinzuflgen und braten, bis sie rosa werden. Die Bohnen in die
Pfanne geben und das Braten fortsetzen. Den Knoblauch
zerdricken und zu den Bohnen flgen. Salz hinzufigen und
mischen. HeiBes Wasser dartber gieen und aufkochen lassen.
Nach mehrmaligem Mischen den Herd ausschalten und das
Gericht auf einen Servierteller geben. Heil3 oder warm servieren.

Taze fasulye tursusu, Uzerini gegecek kadar suyun iginde 1 saat
kadar bekletilerek fazla tuzunun alinmasi saglanir. Ardindan
suyu suzulerek kenara alinir. Bir tavaya zeytinyadi ve tereyadi
alinarak eritilir. Soganlar piyazlik dogranarak yagda pembelese-
ne kadar kavrulur. Soganlar pembelesince, stzulen fasulyeler
de tavaya eklenir ve kavurmaya devam edilir. Sarimsaklar ezile-
rek fasulyelere ilave edilir. Tuz ile tatlandirilarak karistirilir. Uzeri-
ne sicak suyu gezdirilerek kaynamaya birakilir. Birkag kere daha
karistirdiktan sonra alti kapatilarak servis tabagina alinir. Sicak
yada ilik olarak servis edilebilir.
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Zutaten Malzemeler
2 Stlck Blatterteig 2 adet yufka
V21 gekochtes Wasser Y2l kaynar su

200 g Zucker 200 g toz seker
150 g Butter 150 g tereyagi

Den Teig auf einer Arbeitsfldche ausbreiten und in
zwei Finger breite, lange Streifen schneiden. Jeden
Streifen rollen und senkrecht auf ein Backblech
legen. Das gleiche Verfahren mit dem zweiten Teig
wiederholen und bei 200 °C im Ofen backen, bis er
vollstédndig angebraunt und knusprig ist. Die fertigen
Teigrollen aus dem Ofen nehmen und zum AbkUhlen
beiseitestellen. Den grindlich abgekuhlten Teig mit
kochendem Wasser UbergieBen und mit Puderzucker
bestreuen. Butter in einer Pfanne schmelzen lassen.
Geschmolzene Butter gleichmaBig tber die Teigrol-
len gieBen. Das Backblech noch einmal in den Ofen
gebenund bei 180 °C backen, bis die Teigrollen leicht
gebraunt sind. AbkUhlen lassen und servieren.

Yufka, diz bir zemin Gzerine alinir ve ikiser parmak
kalinhginda, ince uzun seritler halinde kesilir. Her bir
serit rulo seklinde sarilir ve dik olarak bir firin tepsisi-
ne dizilir. ikinci yufkaya da ayni islem uygulanir ve
yufkalar 200 °C firinda tamamen kizarip kuruyana
kadar pisirilir. Yufkalar kizardiktan sonra firindan
cikarilir ve sogumasi icin bir kenarda bekletilir. lyice
soguyan yufkalarin Gzerine, her yere gelecek sekilde
kaynar su gezdirilir. Ardindan UGzerlerine toz seker
serpilir. Tereya@i, bir tavaya alinarak eritilir. Eriyen
tereyag), yufkalarin Uzerine esit sekilde doékulur.
Tepsi tekrar firina verilerek 180 °C isida, Uzeri hafif
kizarana kadar pisirilir. ik sicagi gegtikten sonra
servis edilmeye hazirdir.
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GURKENROLLEN
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Zutaten Malzemeler :
2 groBe Gurken 2 blyuk boy salatalik
250 g Schaafskéase 250 g beyaz peynir
200 g Lor-Kase 200 glor peyniri

*4-5 Essloffel Olivendl *4-5 yemek kasigl zeytinyadi
e e Den K&se in eine Ruhrschissel und Olivendl hinzuflgen. Mithilfe
- L | e einer Gabel zerdrlcken und gut vermischen. Gurken waschen
_ ) " E‘ und in ddnne, lange Scheiben schneiden. Die vorbereiteten
- o e o Scheiben auf eine Arbeitsfidche legen. Die vorbereitete Kasemi-

schung mit Hilfe eines Loffels auf jede Scheibe verteilen, in
Rollchen wickeln und auf eine Servierplatte geben. Je nach
Wunsch mit verschiedenen Gemusesorten garniert servieren.

Peynirler bir karistirma kabina alinarak Uzerine zeytinyadi
eklenir. Bir gatal yardimiyla ezilerek iyice karistirilir. Salataliklar
yikanir ve ince uzun dilimler halinde kesilir. Hazirlanan dilimler
duz bir zemine serilir. Hazirlanan peynirli hargtan her bir dilimin
Uzerine birer kasik koyularak rulo seklinde sarilir ve servis tabagi-
na alinir. Arzuya gore gesitli yesilliklerle stslenerek servis edilir.
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Die Gurke gehdrt zur Familie der Kirbisgewéchse, hat
eine dudnne, grine Schale und einen hohen Wasser-
gehalt. Obwohl es keine genauen Informationen daru-
ber gibt, woher die Gurke stammt, wird geschatzt,
dass dieses nutzliche Lebensmittel seit der Antike
verwendet wird. Es ist bekannt dass Gurken auch im
alten Agypten angebaut wurden und in der antiken
griechischen und rémischen Zeit weit verbreitet
waren. Obwohl die Gurke im Mittelalter an Popularitat
verlor, wurde sie im 16. Jahrhundert wieder popular
und begann sich in allen Kiichen der Welt zu verbrei-
ten. Heutzutage werden Gurken verschiedener
Sorten auf der ganzen Welt angebaut und bei
Frahstlcken, in Tzatziki, Salaten, Manhlzeiten, als
Brotbeilage, in Getranken und zum Einlegen verwen-
det. AuBerdem dient die Gurke der Hautpflege und ist
Bestandteil von Pflegeprodukten.

Salatalik; kabakgiller familyasindan, ince kabuklu,
yesil renkli ve ylksek su igerigine sahip bir besindir.
Salataligin nereden geldidi ile ilgili kesin bilgi olmasa
da bu faydali besinin ¢ok eski zamanlardan beri kulla-
nildigr tahmin edilmektedir. Salataligin antik Misir'da
da yetistirildigi, antik Yunan ve Roma dénemlerinde de
yaygin olarak tuketildigi bilinmektedir. Salatalik, Orta
Cag’da populerligini bir dlgtide kaybetse de 16. ylzyil-
da yeniden populer olmus ve dlinya ¢apinda tim
mutfaklarda yaygin olarak tlUketilmeye baslanmistir.
GUnumazde de salatalik, dinya genelinde farkli farkli
tarlerle yetistiriimekte; kahvaltilarda, caciklarda,
salatalarda, yemeklerde, sandviglerde, igeceklerde ve
tursu yapiminda kullanilmaktadir. Bunun yani sira cilt
bakimi igin faydalidir ve bakim Grdnlerinin igeriklerinde
de yer almaktadir.

Die Gurke, die zu den unverzichtbaren Nahrungsmit-
teln gehdrt, ist nicht nur wegen ihres Geschmacks,
sondern auch ihres geringen Kalorien- und hohen
Wassergehalts ein sehr bevorzugtes Nahrungsmittel.
Sie ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxi-
dantien. Sie wird bevorzugt, wenn es darum geht,
Giftstoffe aus dem Korper zu entfernen, den FlUssig-
keitsbedarf des Korpers zu decken und mit ihrer
faserigen Struktur ein Sattigungsgefihl zu vermit-
teln. Die Gurke, deren regelméaBiger Verzehr von
Experten empfohlen wird, hat zahlreiche gesundheit-
liche Vorteile.

Sofralarin vazgecilmez besinleri arasinda yer alan
salatalik sadece tadiyla degil dusuk kalorisi ve yUksek
suigerigiyle de ¢ok tercih edilen bir yiyecektir. Vitamin,
mineral ve antioksidanlar bakimindan zengindir.
Salatalik; vlcuttaki toksinleri atmasi, vicudun sivi
intiyacini karsilamasi ve lifli yapisiyla tokluk hissi
vermesi bakimindan da diyet listelerinin 6nde gelen
besinlerindendir. Uzmanlar tarafindan dizenli olarak
tuketilmesi tavsiye edilen salataligin sagliga sayisiz
faydasi bulunmaktadir.



ERFULLT DEN WASSERBEDARF
Die Gurke hat 96 % Wassergehalt und enthalt
auch Elektrolyte. Aus diesem Grund unter-
stUtzt der Verzehr von Gurken den Wasserbe-
darf des Korpers und verringert das Risiko
einer Austrocknung.

SU IHTiYACINI KARSILAR
Salatalik, %96 su oranina sahiptir ve bunun
yani sira elektrolitler de icerir. Bu sebeple
salatalik tUketmek vicudun su ihtiyacinin
karsilanmasina destek olur ve dehidrasyon
riskini azaltir.

UNTERSTUTZT DIE VERDAUUNG

Gurken, die reich an Ballaststoffen sind, sind
auch sehr vorteilhaft fur das Verdauungssys-
tem. Die Ballaststoffe in der Gurke regulieren
die Verdauungsfunktionen und beugen

Verdauungsproblemen vor.

SINDIRiMi DESTEKLER

Diyet lifleri bakimindan zengin olan salatalik,
sindirim sistemi icin de cok faydalidir. Salatali-
gin icerigindeki lifler sindirim fonksiyonlarini
duzenleyerek sindirim sorunlarinin  énlne

geger.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

Gurken sind reich an Vitaminen, Mineralstof-
fen und Antioxidantien. Deshalb helfen sie,
das Immunsystem zu starken. Die Inhaltsstof-
fe der Gurke schutzen den Kérper vor schadli-
chen freien Radikalen und erhdhen die Wider-

standskraft gegen Infektionen.

BAGISIKLIGI GUGCLENDIRIR

Salatalik; vitamin, mineral ve antioksidanlar
bakimindan zengindir. Bu sayede bagisiklik
sisteminin gu¢lenmesine yardimci olur. Sala-
taligin icerigindeki maddeler, vicudu zararli
serbest radikallere karsi korur ve enfeksiyon-
lara karsi direnci artirir.




IST GUT FUR DIE HAUTPFLEGE
Die Gurke, die in vielen Hautpflegeprodukten
enthalten ist, hat feuchtigkeitsspendende
und hautberuhigende Eigenschaften. Daru-
ber hinaus konnen die enthaltenen Antioxi-
dantien der Hautalterung vorbeugen.

CILDE iYi GELIR

Pek cok cilt bakim Urinunun igeriginde yer

alan salatalik, cildi nemlendirmek ve sakinles-

tirmek gibi 6zelliklere sahiptir. Ayricaigcerigin-

£ deki antioksidanlar da cildin yaslanmasinin
onlune gegebilir.

SCHUTZT DAS HERZ

Die Gurke ist ein kalium- und ballaststoffrei-
ches Lebensmittel. Kalium hilft, den
Blutdruck zu regulieren, wahrend Ballaststof-
fe gut fUr den Cholesterinspiegel sind. Daher
ist der Verzehr von Gurken vorteilhaft fur die

Herzgesundheit.

KALBi KORUR

Salatalik, potasyum ve lif bakimindan zengin
bir besindir. Potasyum, kan basincinin dizen-
lenmesine yardimci olurken lifler de koleste-
role iyi gelir. Bu yUzden salatalik tUketimi kalp
saghigiicin faydalidir.

HILFT BEIM ABNEHMEN
Die Gurke ist ein kalorienarmes Lebensmittel
mit einem hohen Ballaststoffgehalt. Sie ist
sehr fett- und kalorienarm, da sie zu einem
erheblichen Teil aus Wasser besteht. Auf
diese Weise hilft sie bei der Gewichtskont-

rolle.

KiLO VERMEYE YARDIMCI

Salatalik yUksek lif icerigine sahip, dusuk
kalorili bir besindir. Onemli bir kismi sudan
olustugundan yag ve kalori orani gok dusuk-
tdr. Bu sayede kilo kontroltne yardimci olmak-
tadir.
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HILFT GEGEN KREBS

Die Gurke enthalt starke Antioxidantien. Sie
schutzt vor Krebs, indem sie freie Radikale
bekampft, die das Krebsrisiko im Kérper erhéhen.

KANSERE KARSI ETKILIDIR

Salatalik, gu¢lU antioksidanlara sahiptir. Vicutta,
kanser olusumu riskini artiran serbest radikallerle
muUcadele ederek kansere karsi koruma saglar.

A B

REINIGT DEN KORPER VON GIFTSTOFFEN
Die Gurke ist gut geeinigt fur ein Detox-Getrank.
Sie ist sehr nUtzlich bei der Reinigung der Lunge,
des Darms und der Giftstoffe im Blut. Sie hat auch
eine harntreibende Wirkung.

VUCUDU TOKSINLERDEN ARINDIRIR
Salatalik, iyi bir detoks besinidir. Cigerlerin, bagir-
saklarin ve kanda bulunan toksinlerin temizlenme-

sinde olduk¢a faydalidir. Ayni zamanda idrar
sokturucu etkisi de bulunmaktadir.
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Hinweis: UberméaBiger Verzehr von Gurken kann verschiede-
ne Beschwerden und Reaktionen im Korper hervorrufen. Daher

Not: Salataligin asiri tuketimi, vicutta gesitli rahatsizliklara

ve reaksiyonlara sebebiyet verebilir. Bu yuzden &lguli bir
sekilde tuketilmelidir.

>

sollten sie in MaBen konsumiert werden.




j DETOX-WASSER
% MIT GURKE

Salatalikli
Detoks Icecedi

@ - 3 A

Zutaten Malzemeler
11 Wasser 1lsu
2-3 Stangel Petersilie 2-3 dal maydanoz
1Zitrone 1limon
1Gurke 1 salatalik

*1Essloffel geriebener *1yemek kasigi taze
Ingwer zencefil rendesi

Gurken, Zitronen und Petersilie grindlich waschen. Zitrone
und Gurken in dinne Scheiben schneiden. Stiele von den
Petersilien abschneiden. Zitronen und Gurkenscheiben,
Petersilienblatter und den geriebenen frischen Ingwer in eine
Flasche oder einen Krug figen. Nach Zugabe von Wasser und
einer Ruhezeit von 3-4 Stunden trinken.

Salatalik, limon ve maydanozlar iyice yikanir. Limon ve salata-
liklar ince ince dilimlenir. Maydanozlar kalin saplarindan ayrilir.
Bir sise ya da surahinin igine limon ve salatalik dilimleri,
maydanoz yapraklari ve taze zencefil rendesi eklenir. Uzerine
suyu ilave edilerek 3-4 saat kadar dinlendirildikten sonra
tUketilir.
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