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SMUUTH Je nach Zutat kénnen die Gewichtangaben Malzeme turine gore gramajlar degisiklik
abweichen, daher wurden die MaBe als gosterdiginden dolayi olguler hacim olarak
Volumen angegeben. verilmistir.
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FILIALE LICHTENRADE

In unserer 14. Filiale an der Grenze zu Berlin-Brandenburg bieten wir
unseren Kunden aus Berlin und Brandenburg einen freundlichen und
qualitativ hochwertigen Service. In unserer Filiale, die am Lichtenrader
Damm auf einer Flache von 350 m? errichtet wurde, bieten wir unseren
Kunden mit unserer Fleischabteilung, die Gber ein groBes Sortiment an
exklusiven mediterranen Produkten verfugt, taglich frisches Fleisch
und Trockenfleischwaren.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

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

Spandau
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
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafie 218, 12049 Berlin

Lichtenrade
Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin
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B | LIGHTENRADE SUBES! | ¢

Berlin Branderburg sinirinda agilan 14. subemizde hem Berlin'den hem
de Brandenburg'dan musterilerimize giler yizli ve kaliteli hizmet
veriyoruz. Lichtenrade anayolu (zerinde, 350 m” alana kurulan
subemizde seckin Akdeniz Urlnlerinin yani sira genis bir yelpazeye
sahip et reyonumuzla gunlik taze et ve kurutulmus et drdnlerini
musterilerimize sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacaglz‘!i

& B Wk

Obst & Gemiise Feinkost Fleischerei Backwaren

www.eurogida.de

= Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin
= Bus / Otobiis: M76, X76

= S-Bahn: S2
Montag - Freitag / Samstags: 08.00 - 20.00
Pazartesi - Cuma / Cumartesi: 08.00 - 20.00

Tel: 030 / 46 79 5578
Fax: 030 / 46795579

FOLGE UNS AUF FACEBOOK
Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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Assos, auch bekannt als Behramkale, ist eine antike Stadt im Dorf Behramkale im Landkreis Ayvacik in der tiirkischen
Provinz Canakkale. Die Stadt hieB wéahrend der byzantinischen Zeit Makhramion. Daher stammt auch der heute verwende-
te Name Behramkale. Die Stadt wurde auf der Spitze und den Hangen eines felsigen Hiigels aus Andesit am Ufer des
Agaischen Meeres, direkt gegeniiber der Insel Lesbos gegriindet. Assos hieB in der Antike Troas. Assos, eine Stadt, die im
Laufe der Geschichte von vielen verschiedenen Kulturen beeinflusst wurde, kam unter die Herrschaft von Lydien, Persien,
Pergamon und Rom. Die byzantinische Herrschaft dauerte in der Region bis 1330 an. Im 14. Jahrhundert, wahrend die Stadt
unter der Herrschaft des Fiirstentums Karesi stand, wurden Assos und Canakkale 1359 den osmanischen Landern ange-
gliedert. Das Gebiet wurde zwichen 1880 und 1883 bei Ausgrabungen des Archaeological Institute of America (AIA)
entdeckt.

Behramkale olarak da anilan Assos, Canakkale'nin Ayvacik ilgesine bagh Behramkale Koyl icinde bulunan antik bir kenttir.
Assos'a Bizans déneminde Makhramion adi verilmigtir. Gliniimiizde kullanilan Behramkale ismi buradan gelmektedir. Kent,
Ege Denizi kiyisinda andezit kayalik bir tepenin {izeri ve yamaclarinda, Midilli Adasrnin tam karsisinda kurulmustur. Assos
Antik Cag'da Troas olarak adlandiriimistir. Tarih boyunca birgok farkli kiiltlriin etkisinde kalmis bir kent olan Assos; Lidya,
Pers, Pergamon ve Roma egemenlikleri altina girmistir. Bélgede 1330 yilina kadar Bizans hakimiyeti stirmiistiir. 14. ylizyllda
ise Karesi Beyligi hakimiyetindeyken 1359 yilinda Assos ve Ganakkale cevresi Osmanl topraklarina katiimigtir. Bdlge
1880-1883 yillar arasinda Amerikan Arkeoloji Enstitlisii'niin yaptigi kazilar sirasinda bulunmustur.
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Die Stadt Assos, deren Geschichte bis in die Bronzezeit zuriickreicht, besteht aus antiken Bauwerken, die aus Andesitsteinen der
Region erbaut wurden. Gleichzeitig waren Sarkophage aus Andesitstein fiir ihre schnelle Zersetzung weltberiihmt und wurden in der
Antike in den Libanon, nach Syrien, Griechenland und Rom exportiert.

Tarihi, Tung Gadrna kadar dayanan Assos, bolgeye ait olan andezit tas! ile inga edilmis antik yapilardan olusmaktadir. Ayni zamanda
andezit tagindan imal edilen lahitler cesetleri cabuk ¢iiriitmesi ile diinyaca in yapmistir ve Antik donemde Liibnan, Suriye, Yunanistan
ve Roma'ya ihrag edilmigtir.

Auch philosophiegeschichtlich ist die Region von groBer Bedeutung. Aristoteles, ein Schiiler von Platon, einem der bedeutendsten
Denker der Antike, kam mit anderen Philosophiestudenten nach Assos, griindete nach Athen eine zweite Philosophieschule in Assos
und lebte hier drei Jahre lang. Auch die Ankunft des Heiligen Paulus in Assos, die eine der Stationen der in der Bibel beschriebenen
Lesvos-Tour im Jahr 57 n. Chr. war, ist sowohl fiir die Geschichte der Stadt als auch fiir die Christen von groBer Bedeutung.

Bélge, felsefe tarihi agisindan da olduk¢a 6nem tagimaktadir. Antik Cag'in &nemli diisiiniirlerinden olan Platon’un 6§rencisi Aristo, diger
felsefe dgrencileriyle birlikte Assosa gelmis ve Atinadan sonra Assos'ta ikinci bir felsefe okulu kurarak 3 yil burada yasamislardir. Aziz
Paul'un, incilde anlatilan M.S. 57 yilindaki Midilli gezisinin duraklarindan biri olan Assos'a gelisi de hem sehrin tarihi agisindan hem de
Hristiyanlarca ¢cok 6nemlidir.

3100 Meter lange Mauern umgeben die antike Stadt. Obwohl einige der Mauern beschadigt wurden, blieb ein erheblicher Teil bis heute
erhalten. Die Stadt hat zwei Eingénge, Ost und West.

Antik kentin etrafini, 3100 metre uzunlugunda surlar gevrelemektedir. Surlarin bir kismi zarar gérmis olsa da énemli bir bdlimi
glinimiize kadar ayakta durmayi basarmistir. Kentin dogu ve bati olmak {izere iki adet girisi bulunmaktadir.

Der auf dem hdchsten Punkt errichtete Athena-Tempel, einer der wichtigsten Bauwerke von Assos, ist das erste Beispiel dorischer
Architektur aus der archaischen Zeit in Anatolien. Der Athena-Tempel hat seinen Namen von der Schutzgéttin der Stadt, Athene, der
Tochter von Zeus und einer der 12 olympischen Gdtter. Wenn man in der Stadt zum Meer hinabsteigt, kann man die Agora, das Gymnasi-
um, das Theater, das Bouleuterion des Stadtrats, das Tiirkische Bad und die Nekropole, einen alten Friedhofsbereich, besichtigen.

Assos'un en énemli yapilarindan olan ve en yiiksek yerinde kurulmus Athena Tapinag, Anadoludaki Arkaik Cag'da insa edilen ilk Dor
mimari drnegidir. Athena Tapinagi adini, Zeus'un kizi ve 12 Olympos tanrisindan biri olan sehrin koruyucu tanrigasi Athenadan almaktadir.
Kentte denize dogru inildikge Agora, Gymnasium, tiyatro, kent meclisi Bouleuterion, hamam ve antik mezarlik bdlgesi olan Nekropol
yapilari goriilmektedir.
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Das am Meer im Siiden des Stadtzentrums erbaute antike Theater bietet Platz fiir 5000 Personen. Es handelt sich hinsichtlich der
Architektur und Technik um ein charakteristisches rdmisches Theater. Das antike Theater, das im Mai 2017 in die vorldufige Liste des
UNESCO-Weltkulturerbes aufgenommen wurde, ist ein wichtiges historisches und naturtouristisches Zentrum.

Kent merkezinin giineyinde, denize nazir kurulan antik tiyatro 5000 kisilik bir kapasiteye sahiptir. Mimarisi ve teknigi bakimindan tam bir
Roma ddnemi tiyatrosudur. 2017 yilinin mayis ayinda UNESCO Diinya Kiiltdr Mirasi gegici listesine girmis olan antik tiyatro, tarih ve doga
turizmi agisindan énemli bir merkezdir.

Im Dorf Behramkale, ndrdlich der Akropalis, befindet sich eine einkuppelige Hiidavendigar-Moschee, die im 14. Jahrhundert von Sultan
Murat I. erbaut wurde. Die Hiidavendigar-Briicke, die innerhalb der Grenzen von Behramkale liegt und wéhrend der osmanischen Zeit
erbaut wurde, wird immer noch aktiv genutzt. Die Briicke wurde am Bach Tuzla gebaut und ihre Bégen bewahren noch immer ihre
Originalitat. Derzeit ist das Uberqueren der Briicke nur fiir FuBganger gestattet.

Akropoliin kuzeyinde Behramkale Koyl icerisinde 14. yiizyllda Sultan I. Murat tarafindan yaptirilan tek kubbeli Hiidavendigar Camii
bulunmaktadir. Behramkale sinirlarinda yer alan ve Osmanli déneminde yaptiriimis olan Hiidavendigar Kopriisii de hala aktif olarak
kullaniimaktadir. Képri, Tuzla Cayi Gzerine kurulmustur ve kemerleri hala orijinalligini korumaktadir. Giinimiizde kdpr {izerinden
sadece yaya gegisine izin verilmektedir.

Der antike Hafen von Assos liegt an der Kiiste der Stadt. Der antike Hafen, der im 4. Jahrhundert v. Chr. erbaut wurde, ist eines der
wichtigsten Bauwerke der Stadt und wurde in der Antike fiir wichtige Handelsaktivitdten genutzt. Gleichzeitig ist im Hafen, wo sich
heute touristische Einrichtungen und Fischrestaurants befinden, die jahrhundertealte Hafenatmosphére erhalten geblieben. Auch das
Baden im Meer ist in der Region mdglich.

Kentin deniz kiyisinda ise Assos Antik Limani bulunmaktadir. M.0 4. yiizyllda insa edilen Antik Liman, kentin énemli yapilarindan biri
olmakla beraber Antik Gag'da dnemli ticarf faaliyetler igin kullanilmistir. Giinimiizde turistik tesisler ve balik restoranlarinin bulundugu
limanda yiizyillar 6ncesinin antik liman havasi korunmaktadir. Ayni zamanda bélgede denize girme imkani da mevcuttur.
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Als eine der naturbelassensten Urlaubsregionen mit seinem tiefblauen Meer und einzigartigen Buchten sowie seinen historischen
Denkmalern und Schénheiten zieht Assos viele einheimische und ausléndische Touristen an. Die Stadt, die vom mediterranen Klima
dominiert wird, ist eine herrliche Route, die zu allen vier Jahreszeiten bereist werden kann. Fiir Besucher, die das Meer genieBen
mochten, gehdren die Kadirga-Bucht, die Yesil-Liman-Bucht, der Kuruoba-Strand und der Ort Sokakagzi, insbesondere der antike
Hafen, der sich im Zentrum der Stadt befindet, zu den Orten, die die Besucher mit ihrem herrlichem Meer und Strénde faszinieren. Die
in einer {ippigen, mit Olivenbdumen geschmiickten Natur versteckten Buchten sind beliebte Ziele fiir Meeres- und Naturliebhaber.

Assos, tarihi eserleri ve giizelliklerinin yani sira masmavi denizi ve essiz koylariyla en dogal tatil bdlgelerinden biri olarak yerli ve yabanci
bircok turistin ilgisini cekmektedir. Akdeniz ikliminin hakim oldugu Assos, dért mevsim ziyaret edilebilecek muhtesem bir rotadir. Denizin
tadini cikarmak isteyen ziyaretgiler icin kentin tam merkezinde olan Antik Liman basta olmak (zere, Kadirga Koyu, Yesil Liman Koyu,
Kuruoba Sahili ve Sokakagdzi mevkii, sundugu muhtesem denizi ve sahilleriyle ziyaretgileri kendine hayran birakan yerler arasindadir.
Zeytin agaglariyla bezenmis yemyesil bir doganin iginde saklanmis olan bu koylar, deniz ve dogaseverlerin ugrak noktalarindandir.

Das Dorf Behramkale, das rund um die antike Stadt Assos liegt, ist ebenfalls besonders sehenswert. Behramkale ist ein Dorf, das
wahrend der osmanischen Zeit gegriindet wurde. Bei einem Spaziergang durch die StraBen des Dorfes, dessen historische Struktur
nicht beeintrachtigt wurde, kann man Beispiele der Steinmetzarbeit der Assos-Architektur sehen. In dem Dorf, das als Naturschutzge-
biet unter Schutz steht, sind handgefertigte Teppiche und Kelims beriihmt. Die in der Region reichlich angebauten Oliven und das
durch Pressen erhaltene Olivendl sind die Haupteinnahmequellen. Rund um Assos gibt es viele einheimische Produkte, von hausge-
machten Pasten, Brot, Marmelade bis hin zu Schmuck und Ornamenten.

Assos Antik Kenti gevresinde bulunan Behramkale Kdyii de goriilmeye deger yerlerdendir. Behramkale Koyi, Osmanl zamaninda kurul-
mus bir kydiir. Tarihi dokusu bozulmamig kdy sokaklarinda gezerken Assaos mimarisinin tas isgiliklerinin 6rneklerini gérmek miimkin-
ddr. Sit alani olarak koruma altina alinan kdyde, el yapimi hali ve kilimler meshurdur. Bélgede bolca yetistirilen zeytin ve sikimi ile elde
edilen zeytinyadi da baslica gegim kaynaklarindandir. Assos ¢evresinde ev yapimi salgalardan, ekmekler, regeller, takilar ve siis esyalari-
na kadar pek ¢ok ydresel {iriin bulunabilmektedir.
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Die Stadt, die die Menschen mit ihrer historischen Struktur, dem Meer und der Natur fasziniert, bietet viele Unterkunftsmaéglichkeiten.
An der Kiiste des antiken Hafens van Assos reihen sich antike Steinbauten aneinander. Obwohl es in dem zum Schutzgebiet erklarten
Gebiet keine Bauarbeiten gibt, ist nur die Restaurierung dieser Steinstrukturen erlaubt. Es ist moglich, in diesen Steinhotels zu
Gibernachten, deren historische Struktur gut erhalten ist. Von den Holzstegen vor diesen Hotels aus besteht die Mdglichkeit, im Meer
zu schwimmen. Neben dem antiken Hafen gibt es in den Buchten Kadirga, Sivrice und Sokakagzi sowie an der StraBe zwischen Assos
und Kiiciikkuyu zahlreiche Einrichtungen und Hotels direkt am Meer.

Tarihi dokusu, denizi ve dogasiyla insani kendine hayran birakan Assos'ta konaklama igin birgok segenek bulunmaktadir. Assos Antik
Limani kiyisi boyunca siralanan eski donemlere ait tas yapilar bulunmaktadir. Sit alani olarak ilan edilen bdlgede ingaat s6z konusu
olmamakla beraber sadece bu tas yapilarin restorasyonuna izin verilmistir. Tarihi dokusu bozulmamis bu tag otellerde konaklamak
mimkiindiir. Bu otellerin dniindeki ahsap iskelelerden de denize girmek miimkindir. Antik Liman‘in yani sira Kadirga, Sivrice ve
Sokakagzi koylarinda ve Assos-Kiigiikkuyu arasindaki yolda konaklama yapilabilecek birgok denize sifir tesis ve otel bulunmaktadir.

Die Stadt ist per Flugzeug und StraBe zu erreichen. Obwohl es keine direkten Uberlandbusverbindungen zu der antiken Stadt Assos
gibt, die 90 km vom Zentrum von Ganakkale und 150 km vom Zentrum von Balikesir entfernt liegt, erfolgt der Transport mit Kleinbussen
tiber Balikesir und Canakkale. Sie liegt 90 km vom Flughafen Ganakkale und 60 km vom Flughafen Balikesir Koca Seyit entfernt. Nach
dem Transport zu den Flughéfen kann der Transport nach Assos mit Kleinbussen und Bussen erfolgen.

Assos'a hava ve karayolu ile ulasim saglanabilir. Canakkale merkeze 90 km, Balikesir merkeze 150 km uzaklikta olan Assos'a sehirlerarasi
direkt otobiis seferleri bulunmamakla beraber Balikesir ve Canakkale (izerinden minibisler ile ulagim saglanmaktadir. Canakkale Havali-
mani'na 90 km mesafede, Balikesir Koca Seyit Havalimani'na ise 60 km mesafede yer almaktadir. Havalimanlarina ulagim sonrasinda
Assos‘a minibiis ve otobiislerle ulagim saglanabilmektedir.
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Zutaten
4 rote Paprika

*1 Essloffel Mehl

*2 Essloffel Butter

*1 Glas Milch

*b Glaser heiBes Wasser
*] Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

Malzemeler
4 kirmizi kapya biber

*1yemek kasigi un

*2 yemek kasig tereyadi
*1 su bardag siit

*b su bardadi sicak su

*1 cay kasig tuz

*1 cay kasigi karabiber

KIRMIZI

Die roten Paprikaschoten waschen und im Ofen oder auf dem Herd rdsten. Die Schalen abziehen
und klein hacken. Butter in einem Suppentopf schmelzen lassen. Mehl zufiigen und anbraten.
Die gerosteten Paprikaschoten hinzugefiigen ein-, zweimal umriihren und das heiBe Wasser
hinzufligen. Bei mittlerer Hitze und stdndigem Rihren warten, bis die Suppe kocht. Nachdem sie
zu kochen beginnt, den Herd auf niedrige Temperatur stellen und die Suppe mit Hilfe eines
Stabmixers pirieren. Milch, Salz und Pfeffer hinzufligen und eine Weile kochen lassen, dann vom
Herd nehmen. Die fertige Suppe mit gerdsteten Brotstiickchen, auf Wunsch auch ohne, warm
servieren.

| KOZ BIBER R CORBAS!

Kirmizi biberler yikanarak firinda ya da ocakta kozlenir. Kozlendikten sonra kabuklari temizlene-
rek dogranir. Bir gorba tenceresine tereyagi alinarak eritilir. Uzerine un eklenir ve kokusu ¢ikinca-
ya kadar tereyaginda kavrulur. Ardindan kdzlenen biberler de eklenerek bir iki kez karistirilir ve
sicak suyu eklenir. Orta ateste kaynayincaya kadar karistirilarak pisirilir. Kaynamaya basladiktan
sonra ocadin alti kisilir ve gorba blenderdan gegirilir. Sit, tuz ve karabiberi de eklenerek bir siire
daha pisirildikten sonra ocaktan alinir. Arzuya gore kizarmis ekmek parcaciklariyla ya da sade
olarak sicak servis edilir.



Charlottenburg Schoneberg
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Neukdlln 2 Lichtenrade ... tag Jok ,,(%//'L‘@,«,,oa,(@ ﬁ"/&’&é@

@% www.eurogida.de info@eurogida.de  § /Berlin.Euro.Gida /eurogida.berlin



Zutaten

2 Stiicke Blatterteig

1]

Fiir die Fiillung:

1Zwiebel

250 g Hackfleisch

2 Bund Petersilie

*4 Glas gehackte Walniisse
*1 Glas feine Weizengriitze
*3-4 Essloffel Ol

*1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

HeiBes Wasser

Zum Braten:

*1 Glas Paniermehl

2 Eier

Fir die Fillung die feine Weizengritze in eine groBe Schiissel geben und mit heiBem Wasser
bedecken. Mit einem sauberen Tuch abdecken und beiseitestellen, bis das Wasser aufgesaugt
ist. Zwiebeln und 0l in eine Pfanne geben und anbraten. Nachdem sich die Zwiebeln leicht rosa
verfarben, das Hackfleisch hinzufligen und den Bratvorgang noch eine Weile fortsetzen. Die
Petersilie waschen und fein hacken. Nachdem das Hackfleisch vollstédndig angebraten ist, die
Petersilie, die gehackten Walniisse und die Weizengriitze in die Pfanne zufligen. Salz und Pfeffer
hinzufiigen, den Herd ausschalten und abkiihlen lassen. In der Zwischenzeit den Blatterteig auf
eine saubere Arbeitsflache auslegen und in vier dreieckige Stiicke schneiden. Jedes Stiick mit
0l bepinseln und die Fiillung auf den breiten Teil des Dreiecks auftragen. Den Teig zuerst an den
Seiten falten und dann rollen. Den gleichen Vorgang fortsetzen, bis der gesamte Teig und die
Fillung fertig ist. In einer separaten Schissel die Eier aufschlagen und schlagen. Paniermehl
auf einen Teller geben. Vorbereitete Teigrollen zunachst in Ei und dann in Paniermehl tauchen
und in Abstanden auf das Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C etwa 30 Minuten
lang backen, bis die Oberflachen eine goldbraune Farbe angenommen haben. Warm servieren.



Malzemeler

2 adet hazir yufka
Siviyag

ic harei igin:

1so0gan

250 g kiyma

Y2 demet maydanoz

*/4 su bardagi ¢ekilmis ceviz ici
*1 su bardag ince bulgur
*3-4 yemek kasigi sivi yag
*1 gay kasigi tuz

*1 gay kasigi karabiber
Sicak su

Pigirmek igin:

*1su bardagi galeta unu
2 yumurta

i¢ harciigin, ince bulgur genisge bir kaba alinarak lizerini gegecek kadar sicak suilave edilir. Uzeri
temiz bir bezle ortilir ve suyunu cekmesiicin bir kenarda bekletilir. Sogan yemeklik dogranir. Bir
tavaya sivi yag koyularak soganlar yagda kavrulmaya baslanir. Soganlar hafifce pembelestikten
sonra izerine kiyma da eklenerek bir siire daha kavurma islemine devam edilir. Maydanozlar
yikanir ve ince ince kiyilir. Kiyma tamamen kavrulduktan sonra maydanoz, ceviz ici ve suyunu
cekmis bulgur da tavaya ilave edilir. Tuz ve karabiberle tatlandirilip harmanlanarak ocagin alti
kapatilir ve sogumaya birakilir. Bu sirada yufkalar temiz bir tezgah lzerine serilerek her biri
ticgen seklinde dort pargaya boliinir. Her bir parga sivi yag ile yaglanarak, liggenin genis kismina
ic hargtan eklenir. Once kenarlardan katlanan yufkalar, rulo seklinde sarilir. Tiim yufkalar ve harg
bitene kadar ayniisleme devam edilir. Ayri bir kaba yumurtalar kirllarak cirpilir. Galeta unu da bir
tabaga alinir. Hazirlanan borekler 6nce yumurtaya, ardindan da galeta ununa bulanarak firin
tepsisine aralikli olarak dizilir. Onceden isitilmis 180 °C firinda bdreklerin {izeri kizarana kadar,
yaklasik 30 dakika pisirilir. Sicak olarak servis edilir.
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Zutaten

500 g Hahnchenschenkel
ohne Knochen

*/5 Glas Milch

*4 Essloffel Olivendl
*1 Teel6ffel Salz

*1 Teeldffel Thymian
*1 Teeloffel Pfeffer

Malzemeler
500 g kemiksiz tavuk but

*/2 su bardag siit

*4 yemek kasigi zeytinyad
*1 cay kasigl tuz

*1 cay kasigl kekik

*1 cay kasigl karabiber

Hahnchenschenkel in Wiirfel schneiden. Milch und Olivendl in eine tiefe Schissel geben. Salz
und Gewdlrze hinzufiigen, gut vermischen. Das in Wirfel geschnittene Hihnerfleisch in die
vorbereitete Mischung geben. Mit Hilfe eines Loffels alles gut vermischen, so dass die SoBe
uberall auf dem Hihnerfleisch verteilt ist. Abdecken und etwa 1 Stunde im Kihlschrank aufbe-
wahren. Das marinierte Hihnerfleisch auf Metall- oder HolzspieBe stecken. Das Fleisch in einer
Grillpfanne braten, bis sie gut durchgebraten sind. Je nach Wunsch warm mit SoBe und Gemiise

servieren. &
o Ip"'- L
ol

Tavuk but, kusbasi olarak dogranir. Derin bir kaseye siit ve zeytinyagi alinir. Uzerine tuz ve
baharatlar da ilave edilerek iyice ¢irpilir ve sos hazirlanir. Dogranmis tavuklar, hazirlanan sosun
icine eklenir. Bir kasik yardimiyla tavuklarin her yerine sos gelecek sekilde karistirilir. Uzeri
ortllerek buzdolabinda yaklasik 1saat bekletilir. Marine olmus tavuklar metal ya da tahta sislere
dizilir. Izgara tavada, tavuklar iyice kizarana kadar cevire gevire pisirilir. Arzuya gére sos ve
yesilliklerle sicak olarak servis edilir.



Yaz ve Giines -

Giines, nerede olursan ol sana ulasmaya calisan kozmik bir eldir!

Sonne macht gliicklich-verbessert das Immunsystem-stéarkt die Knochen.

GenieBen Sie die Sonne und schiitzen Sie sich vor den Ubrigens, lhre Haut mag Feuchtigkeit von innen und auBen
schédlichen Folgen des Zuviels an Sonne. und sie mag UbermaBige Sonneneinstrahlung Gberhaupt
Dies geht ganz einfach durch Sonnenschutzmittel mit nicht. Dies lasst Ihre Haut Sie auch mit Sonnenbrand spiiren
hohem Lichtschutzfaktor. und durch ein Mehr an Falten sehen.

Gerade fiir die Haut Ihrer Kinder ist dies einfach nétig. Die KNAPPSCHAFT libernimmt fiir Sie als Mitglied die
Menschen mit sensibler Haut kénnen ihre Haut auch sehr Kosten der Hautkrebs-Vorsorgeuntersuchung, so dass Sie
gut mit z.B. einem Hut und Kleidung vor den schéadlichen sich alle zwei Jahre gezielt auf Hautkrebs untersuchen
Wirkungen der Sonne schiitzen. lassen kdénnen.

Dunkler Stoff absorbiert Sonnenstrahlung besser als heller

und schiitzt so die Haut intensiver. Sprechen Sie doch einfach mit uns, der KNAPPSCHAFT.

(® KNAPPSCHAFT

Lir wmeine Gesundiyelt!

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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Zutaten
1kg Auberginen

*3 Glaser fein gehackter
WeiBkohl

2 Mohrriben

3 rote Paprika

3 griine Paprika

2 Tomaten

2 Bund Petersilie
1Zitronensaft

5-6 Knoblauchzehen
*1 Kaffeeloffel Zucker
Fiir die Salzlake:

*2 Glaser Traubenessig
*1, Essloffel Steinsalz
*1 Kaffeeloffel Zucker
*3 Glaser Wasser

Das gesamte Gemiise griindlich waschen, in ein Sieb geben und eine Weile stehen lassen, damit
das Wasser abtropfen kann. Die Stiele der Auberginen abschneiden und mit Hilfe eines Messers
langlich in der Mitte durchschneiden. Die Halfte des Wassers in einen tiefen Topf geben und
kochen lassen. Nachdem das Wasser zu kochen beginnt, die Auberginen hinzufiigen und 4-5
Minuten lang kochen. Gekochte Auberginen aus dem Wasser nehmen, abtropfen lassen und in
eine mit kaltem Wasser gefiillte Schissel geben. Ein Kiichentuch auf eine saubere Arbeitsflache
legen. Die Auberginen aus dem kalten Wasser nehmen und mit der Schnittseite nach unten auf
das Kiichentuch legen. Dadurch wird der bittere Saft der Auberginen entfernt. Den fein gehack-
ten WeiBkohl in eine Rihrschiissel fiigen. Tomaten, griine Paprika, Mohrriiben, Knoblauch und
Petersilie fein hacken und hinzufligen. Alle Zutaten griindlich vermischen. Zitronensaft und
Zucker hinzufiigen und gut vermischen. Die Auberginen mit der vorbereiteten Fiillung fillen. Die
roten Paprikaschoten in groBe Stlcke schneiden. Nachdem alle Auberginen geftllt sind, die
roten Paprikaschoten auf die Auberginen legen, so dass die angeschnittenen Teile bedeckt sind.
Mit Hilfe der Petersilienstangel fest umwickeln. Vorbereitete Auberginen in ein ausreichend
groBes Glas geben. Fir die Salzlake Essig, Salz, Zucker und Wasser in eine Rihrschissel geben.
Gut vermischen, bis sich das Salz auflést. Die vorbereitete Mischung in das Glas gieBen, so dass
sie die Auberginen vollstandig bedeckt sind. Den Deckel des Glases fest verschlieBen und etwa
10-15 Tage lang an einem kihlen, sonnengeschutzten Ort aufbewahren. Nach Ablauf dieser Zeit
sind die eingelegten Auberginen servierfertig.



Malzemeler
1kg patlican

*3 su bardag ince
dogranmis lahana

2 havug

3 kirmizi kapya biber
3 yesil biber

2 domates

2 demet maydanoz
1limonun suyu

5-6 dis sarimsak

*] tath kasigi toz seker

Salamura igin:

*2 su bardad Gizim sirkesi
*4 yemek kasigi kaya tuzu
*] tath kasigi toz seker

*3 su bardadi su

Tursuluk tim sebzeler iyice yikandiktan sonra bir sizgece alinarak sularinin sizilmesi igin bir
siire bekletilir. Ardindan, patlicanlarin bas kisimlari temizlendikten sonra bir bigak yardimi ile
ortadan uzunlamasina hafifce kesilir. Derin bir tencereye yarisina kadar su eklenir ve kaynamaya
birakilir. Su kaynamaya basladiktan sonra patlicanlar igine koyulur ve 4-5 dakika haslanir. Hasla-
nan patlicanlar sudan ¢ikarilarak stziiltr ve igi soguk su dolu bir kaseye koyulur. Temiz bir tepsiye
kagit havlu serilir. Patlicanlar soguk sudan cikarilarak k&git havlu Uzerine, kesik kisimlari alta
gelecek sekilde dizilir. Bu sekilde icindeki aci suyun cikmasi beklenir. i¢c malzemesi igin bir
karistirma kabi alinir ve ince dogranmis lahanalar eklenir. Domates, yesil biber, havug, sarimsak
ve maydanoz ince ince dogranarak lahanalarin tzerine eklenir. Tim malzemeler iyice harmanla-
nir. Limon suyu ve toz seker de ilave edilerek iyice karistirilir. Hazirlanan i¢ malzemelerle
patlicanlarin ici doldurulur. Kirmizi kapya biberler iri iri kesilir. Tim patlicanlar doldurulduktan
sonra kirmizi kapya biberler patlicanlarin kesik kisimlarini kapatacak sekilde tzerine koyulur.
Maydanoz sapi yardimi ile sarilip sikica baglanir. Hazirlanan patlicanlar yeterli biiyiklikteki bir
kavanoza yerlestirilir. Salamurasi icin bir karistirma kabina sirke, tuz, seker ve su alinir. Tuz
eriyinceye kadar iyice karistirilir. Hazirlanan karisim patlicanlarin izerini tamamen ortecek
sekilde kavanozun igine dokillr. Ardindan kavanozun kapagi sikica kapatilir ve glines gérmeyen
serin bir ortamda yaklasik 10-15 giin kadar bekletilir. Bu siirenin sonunda, patlican tursusu
servise hazirdir.

RSSO0S
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Zutaten

300 g frische Bohnen
1rote Paprika

2-3 Knoblauchzehen

*1 Essloffel Olivendl

*1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Paprikapulver
*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Glas heiBes Wasser

Zum Servieren:
*1 Glas Sahnejoghurt

Malzemeler

300 g taze fasulye
1kirmizi kapya biber

2-3 dis sarimsak

*4 yemek kasigl zeytinyad
*1 cay kasigi tuz

*1 ¢ay kasigi pul biber

*1 gay kasigi karabiber

*1 su bardag sicak su
Servis igin:

*1 su bardag stizme yogurt

Bohnen waschen und sdubern. Paprika ebenfalls waschen. Bohnen und Paprika in Streifen
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Geschnittene Bohnen in Olivendl anbraten, bis sich
die Farbe andert. Paprika hinzufligen und weiter braten. Den Knoblauch in kleine Stiicke hacken,
in die Pfanne geben und vermischen. Salz und Gewiirze zufiigen. HeiBes Wasser hinzufligen und
bei schwacher Hitze kochen lassen, bis das Gemiise aufgeweicht ist, danach zum Abkiihlen
beiseitestellen. Den Sahnejoghurt auf einen breiten Servierteller geben. Das abgekdihlte Gericht
gleichmaBig darauf verteilen und servieren.

Fasulyeler yikanarak kilgiklarindan ayiklanir. Kapya biber de yikanarak temizlenir. Fasulyeler ve
kapya biber, ince ince jllyen olarak dogranir. Bir tavaya zeytinyagl alinarak isitiir. Dogranan
fasulyeler zeytinyaginda rengi degisene kadar sotelenir. Uzerine kapya biberler eklenerek kavur-
maya devam edilir. Sarimsaklar kiiciik kiigiik dogranarak tavaya eklenir ve karistirilir. Tuz ve
baharatlarla tatlandirilarak kavurma islemi siirdiriiliir. Uzerine sicak suyu eklenerek ocagin alti
kisilir. Kisik ateste sebzeler yumusayana kadar pisirilir ve iimasi igin bir kenara alinir. Stizme
yodurt, genisce bir servis tabaginin tabanina dékiilerek yayilir. Uzerine, ilimis olan fasulyeler esit
sekilde yerlestirilerek ilik olarak servis edilir.



Zutaten !
*1 Blas griine Oliven : Thymian waschen und Stiele entfernen. Oliven, gehackte Walnusse, Olivendl und
l

*Va Blas grob gehackte Paprikapulver in eine Riihrschiissel geben und gut vermischen. Thymian hinzu-

Walnisse fil Rah q .
*4,-5 Essloffel Olivend! ugen, gut vermiscnen una servieren.

2-3 Stiele frischer Thymian
*1 Kaffeeloffel Paprikapulver

Malzemeler
*1su bardag yesil zeytin Taze kekik yikanarak kalin saplarindan ayrilir. Karistirma kasesine zeytinler,
*Ve su bardad i gekilmis ceviz ici ceviz igi, zeytinyadi ve pul biber eklenerek giizelce karistirilir. Temizlenen kekik-

*4-5 yemek kasigi zeytinyag
2-3 dal taze kekik
*1 tath kasigi pul biber

ler de eklenerek harmanlanir ve servis edilir.



Zutaten
2 Packungen Haferkekse

*2 Essloffel Butter
*4 Essloffel Zucker

Fiir die Creme:

800 g Philadelphia-Kase
S Eier

1Paket Sahne
1Packchen Vanillezucker
*3 Essloffel Speisestarke
*1 Glas Zucker

*/, Glas Blaubeeren

Zum Servieren:
Frische Blaubeeren

S¢

Eine runde Springform nehmen, mit Backpapier belegen und die Rander mit Butter bestreichen.
Die AuBenseite der Backform mit Aluminiumfolie in 2-3 Schichten abdecken. Kekse mit Hilfe
eines Stabmixers zu Mehl zerkleinern. Butter in einem Topf schmelzen lassen. In einer tiefen
Rihrschissel Zucker, Kekse und Butter miteinander vermischen und griindlich verrihren. Die
vorbereitete Keksmischung mit Hilfe der Handflache festdriicken und auf dem Boden der
Backform verteilen, so dass sie Uberall gleichmaBig verteilt ist. Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C etwa 10-15 Minuten backen. In der Zwischenzeit Philadelphia und Zucker in eine
Riihrschiissel geben und mit Hilfe eines Mixers zunachst bei niedriger Geschwindigkeit verrih-
ren. Nachdem der Zucker vollstandig geschmolzen ist, die Sahne hinzufigen und weiter mixen.
Die Eier einzeln hinzufligen und weiter mixen. Zum Schluss Speisestarke und Vanillezucker
hinzufligen. Weitere 2-3 Minuten mixen. Ein Drittel der zubereiteten Creme Uber die gebackenen
Kekse gieBen und im Ofen 10 Minuten vorbacken. Die Blaubeeren in einen Zerkleinerer fligen und
purieren. Die plrierten Blaubeeren zu der restlichen Sahne hinzufiigen und gut vermischen. Die
aus dem Ofen genommene Form eine Weile abkiihlen lassen. Ein Backblech, das groBer als die
Backform ist, nehmen und bis zur Halfte mit Wasser fiillen. Die Backform langsam in das mit
Wasser geftllte Backblech setzen. Die restliche Blaubeer-Sahne-Mischung hinzufiigen und die
Kekse nochmals in den Ofen geben. Etwa 45 Minuten lang backen. Den fertigen Kasekuchen
Stiick fir Stlck abkihlen lassen, damit er nicht reiBt. Zunachst etwa 15 Minuten die Backofentiir
halb 6ffnen. AnschlieBend weitere 30 Minuten bei vollstandig gedffneter Backofentir warten.
Dann den Kuchen aus dem Ofen nehmen und ruhen lassen, bis er auf Zimmertemperatur
abgekiihlt ist. Den Kuchen eine Nacht im Kiihlschrank aufbewahren und am nachsten Tag mit
frischen Blaubeeren servieren.



Malzemeler
2 paket yulafli biskivi

*2 yemek kasig tereyadi
*4 yemek kasigi toz seker
Kremasi igin:

800 g labne peyniri

3 yumurta

1 paket krema

1 paket vanilya

*3 yemek kasigi nisasta
*1 su bardagi toz seker

*/2 su bardagi yaban mersini

Uzeri igin:
Taze yaban mersini

/ABAN MERSINLI

CHEESECAKE

Kelepgeli yuvarlak bir kek kalibi alinarak tabanina yagh kagit serilir ve kenarlarina tereyagi
sirdlir. Disi da aliminyum folyo ile 2-3 kat olacak sekilde giizelce kaplanarak hazirlanir. Biskivi-
ler rondodan gegirilerek un haline getirilir. Bir sos tavasinda tereyad eritilir. Derin bir karistirma
kabinda seker, biskiviler ve tereyag birbirine yedirilerek iyice kanstirilir. Hazirlanan biskuvili
karisim kelepceli kalibin tabanina her yerine esit dagilacak sekilde avug ici ile bastirilarak yayilir.
Onceden isitilmis 180 °C firinda yaklasik 10-15 dakika kadar pisirilir. Bu esnada kremasi igin bir
¢irpma kabina labne peyniri ve toz seker eklenerek diisiik hizda girpmaya baslanir. Seker tama-
men eridikten sonra krema eklenerek girpmaya devam edilir. Yumurtalar teker teker eklenerek
cirpilir. Son olarak nisasta ve vanilya eklenir. 2-3 dakika daha ¢irpilir. Hazirlanan kremanin Ggte
biri, pisen biskivilerin Gzerine dokulir ve firinda 10 dakikalik bir 6n pisirme yapilir. Yaban mersin-
leri rondodan gegirilerek plre haline getirilir. Kremanin kalan kismina, pire halindeki yaban
mersinleri ilave edilir ve iyice kanistirilir. On pisirme yapildiktan sonra firindan cikarilan kalip, ilk
sicakh§ gegmesi igin bir sire bekletilir. Ardindan kek kalibindan daha genis bir tepsi alinarak
icine, yarisina gelecek kadar su doldurulur. Kalip, su dolu tepsinin igine yavasca yerlestirilir. Kalan
yaban mersinli krema karisimi da eklenerek tekrar firina verilir. Yaklasik 45 dakika kadar pisirilir.
Pisen cheesecake catlamamasi igin kademeli olarak sogutulur. Once firinin kapagi yari acik
olarak yaklasik 15 dakika bekletilir. Ardindan firinin kapadi tamamen agcik olarak 30 dakika daha
bekletilir. En son firindan ¢ikarilir ve oda sicakligina gelinceye kadar dinlendirilir. Oda sicakli§ina
gelen cheesecake buzdolabinda bir gece bekletilir ve ertesi giin taze yaban mersinleri ile siisle-
nerek servis edilir.







Die Blaubeere ist eine blau-violett farbige Beerenart, die an die geméaBigte Klimazone angepasst ist. Sie wachst weltweit in Amerika
und Nordeuropa und vor allem in Hochgebirgsregionen der Schwarzmeerregion in der Tirkei. Blaubeeren werden zwischen Juli und
September geerntet und haben verschiedene Namen wie zum Beispiel ,Heubeere, Schwarzbeere, Waldbeere, Bickbeere”. Blaubeeren,
die einen siiB-sauerlichen Geschmack haben, kénnen sowohl frisch als auch getrocknet verzehrt werden. Sie werden haufig in Nachti-
schen, Kuchen und Torten, Eis, Salaten und Getranken verwendet. Durch das Aufbriihen der Blatter sowie der Friichte kdnnen gesunde
und kostliche Tees zubereitet werden. Blaubeeren haben ein sehr breites Anwendungsgebiet und werden auch als Rohstoff in der
Pharmaindustrie und in Kosmetikprodukten eingesetzt.

Yaban mersini, iiman iklim kusagina adapte olmus, mavi-mor renkli Gzimsu bir meyve turiddr. Dinyada Amerika ve Kuzey Avrupada,
Tlrkiye'de ise en cok Karadeniz Bolgesi'nde yiiksek daglik alanlarda yetisir. Temmuz-eyliil aylari arasinda hasati yapilan yaban mersini;
“mavi yemis, ay1 izim, gay tizimd, goban tizimi” gibi birgok isimle adlandir. Tatl eksi bir tadi olan yaban mersini taze olarak tiiketilece-
§i gibi kurutularak kuru yemis olarak da yenilebilir. Tatlilarda, pasta ve keklerde, dondurmalarda, salata ve iceceklerde oldukga yaygin
olarak kullanilir. Meyvesinin yani sira yapraklari da demlenerek sifali ve lezzetli caylar da hazirlanabilir. Kullanim alani oldukga genis olan
yaban mersini ilag sanayisi ve kozmetik Grtnlerde de ham madde olarak yer almaktadir.

Die Blaubeere zeichnet sich durch ihren einzigartigen Geschmack und ihre einzigartige Farbe sowie zahlreiche Vorteile aus; eine
Frucht mit vielen positiven Auswirkungen auf die Gesundheit. Die Blaubeere ist ein Lebensmittel mit hohen antioxidativen Eigenschaf-
ten und enthalt einen hohen Anteil an Vitamin C. AuBerdem ist sie ein sehr reichhaltiges Lebensmittel in Bezug auf Magnesium, Kalium,

Phosphor, Eisen, Ballaststoffe, Vitamine A, E und K. Dank der reichhaltigen Vitaminen wirken Blaubeeren gegen viele Krankheiten. Die
enthaltenen Antioxidantien gleichen die freien Radikale im Kdrper aus und spielen eine Rolle fiir die gesunde Zellstruktur. Sie wirkt
positiv gegen viele Krankheiten wie Krebs, Diabetes, Augenkrankheiten, Bluthochdruck und Cholesterin. Viele Experten dauBern , dass
der regelmaBige Verzehr von Blaubeeren, der sogenannten ,Wunderfrucht’, vielfaltige Vorteile mit sich bringt.

Yaban mersini essiz lezzeti ve renginin yaninda sayisiz faydalariyla da dne gikan, saglik tizerinde yararli birgok etkisi bulunan bir meyve-
dir. Antioksidan ozelligi en yiiksek besinlerden olan yaban mersini, iceriginde yiiksek miktarda C vitamini bulundurur. Ayni zamanda
magnezyum, potasyum, fosfor, demir, lif, A, E ve K vitaminleri agisindan da cok zengin bir besindir. Yaban mersini, zengin igerigi sayesin-
de pek cok hastaliga karsi etki géstermektedir. igeriginde bulunan antioksidanlar viicuttaki serbest radikalleri dengelemekte ve hiicre
yapisinin saglikli olmasinda rol oynamaktadir. Kanser, diyabet, goz rahatsizliklari, yiiksek tansiyon, kolesterol gibi bircok rahatsizliga
karsi olumlu etkisi bulunmaktadir. Pek ¢ok uzman, “Muzice Yemis" olarak anilan yaban mersininin dizenli olarak tiketilmesinin ¢ok
cesitli faydalari oldugunu belirtmektedir.




GLEICHT;DAS VERDAUUNGSSYSTEM AUS

Die reichhaltige Ballaststoffstruktur unterstitzt die
Arbeit des Darms, entspannt das Verdauungssystem und
beugt Verstopfungsproblemen vor.

SCHUTZT, DAS HERZ

Die Anthocyane in Blaubeeren helfen, die BlutgefaBe zu
erweitern und so die Durchblutung zu steigern. Dank ihrer
faserigen Struktur tragt sie dazu bei, die Menge an
schlechtem Cholesterin im Blut zu reduzieren.

IST:GUT;FUR DIE:KNOCHENGESUNDHEIT;
Blaubeeren enthalten Vitamin K, Magnesium, Eisen, Zink
und Mangan. Diese spielen eine wichtige Rolle bei der
Starkung der Knochen.

UNTERSTUTZT: DAS IMMUNSYSTEM

Die in Blaubeeren enthaltenen Antioxidantien, Vitamin A,
C und E, Kupfer und Eisen starken das Immunsystem und
unterstiitzen den Korper. Das Krankheitsrisiko wird
verringert.

SiNDIRIM SiSTEMiNi DENGELER

Yaban mersiniiceriginde bulunan zengin lif yapistile bagir-
saklarin ¢alismasini saglayarak sindirim sistemini rahatla-
tir ve kabizlik sorunlarini énler.

KALP SAGLIGINI KORUR

Yaban mersini iceriginde bulunan antosiyaninler, kan
damarlarinin genislemesine yardimci olarak kan akisini
artinir. Lifli yapisi sayesinde kandaki koti kolesterol mikta-
rini azaltmada rol oynar.

KEMiK SAGLIGINA iYi GELIR
Yaban mersini, kemik yapi taslarindan olan K vitamini,
magnezyum, demir, c¢inko ve manganez bulundurur.
Bunlar, kemikleri gliclendirmede 6nemli rol oynar.

BAGISIKLIK SiSTEMiNi DESTEKLER

Yaban mersini iceriginde bulunan antioksidanlar, A, C ve E
vitaminleri, bakir, demir gibi icerikleri sayesinde bagisiklik
sistemine biylik oranda katki saglayarak viicudu destek-
ler. Hastaliklara yakalanma riskini azaltarak viicudu korur.




SCHUTZT GEGEN KREBS

Die in Blaubeeren enthaltene Folsdure kann die Bildung von
Krebszellen verhindern, dadurch dass sie eine antioxidative
Wirkung zeigt. Gleichzeitig sind Antioxidantien hilfreich bei der
Reduzierung von Entziindungen im Korper.

IST,GUT.FUR.DAS GEDACHTNIS
Die in Blaubeeren enthaltenen Antioxidantien tragen zur
Verbesserung des Gedachtnisses bei, indem sie der Alterung
des Gehirns und maglicherweise auftretenden neurologischen
Storungen entgegenwirken.

IST,GUT:FUR DIE: AUGENGESUNDHEIT,

Blaubeeren wirken gegen Beschwerden wie trockene Augen
und Infektionen. RegelmaBiger Verzehr hat positive Auswirkun-
gen auf die Augengesundheit.

IST,GUT FUR DIEMENTALE GESUNDHEIT,

Dank ihrer beruhigenden Wirkung kann die Blaubeere auch als
natlrliches Antidepressivum eingesetzt werden.

SCHUTZT GEGEN MUNDERKRANKUNGEN
Die in Blaubeeren enthaltenen Antioxidantien spielen eine
groBe Rolle bei der Heilung von Wunden und Infektionen im
Mund.

KANSERE KARS! ETKILIiDIR

Yaban mersini, igeriginde bulunan folat sayesinde antioksidan
etki gostererek kanser hiicrelerinin olusumunu &nleyebilir.
Ayni zamanda antioksidanlar vicuttaki iltihabr azaltmada
yardimcidir.

HAFIZAYI KORUR
icerdigi antioksidanlar beynin yaslanmasina ve olusabilecek
norolojik rahatsizliklara karsi savasarak hafizay iyilestirmeye
yardimci olur.

GOZ SAGLIGINA iYi GELIR
Yaban mersini goz kurulugu, enfeksiyonlari gibi rahatsizliklara
karsi etkilidir. Diizenli tiiketiminde goz saghgi Gzerinde olumlu
etkileri vardir.

RUH SAGLIGINA iYi GELIR

Yaban mersini sakinlestirici etkisi sayesinde dogal antidepresan
olarak da kullanilabilir.

AGIZ SAGLIGINI KORUR

Dodal bir antioksidan olan yaban mersini agiz ici yaralarini ve
enfeksiyonlarini iyilestirmede rol oynar.
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i IST.WIRKSAM GEGEN INFEKTIONEN

Aufgrund der in Blaubeeren enthaltenen Vitamine und Mineral-
i stoffe gilt sie als natiirliches Antibiotikum. Sie verhindert die
Entstehung vieler Infektionen im Korper, insbesondere
Harnwegsinfektionen.

ENFEKSiYONLARDA ETKILIDIiR

Yaban mersini iceriginde bulunan vitamin ve mineraller

sayesinde dogal antibiyotik olarak kabul edilir. idrar yolu
enfeksiyonlari basta olmak (zere viicutta pek cok enfeksiyo-
nun olusmasini dnlemektedir.
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> . i -Jir 3 /- IST,GUT; FUR DIE HAUT,
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& . - n e~ - :E ] ‘: I' Dank des hohen Gehalts an Antioxidantien und Vitamin C tragt
. . sie dazu bei, die Kollagenproduktion der Haut zu unterstitzen

¢ Sy / " “$ - 4 und ihr ein lebendigeres und gesiinderes Aussehen zu verlei-

W it o & ! A hen. Gleicht die Feuchtigkeit der Haut aus und hilft Hautunrein-

" heiten und Akneproblemen vorzubeugen.

CILT SAGLIGINA FAYDALIDIR

igeriginde bulunan yiiksek antioksidan ve C vitamini sayesinde
cildin kolajen uretimine destek olarak daha canli ve saglikli bir
goriinim kazanmasinda rol oynar. Ciltteki yag oranini dengeler.
Lekelenme ve sivilcelenme problemlerini 6nlemeye yardimci
olur.

HILET:BEIM ABNEHMEN

Blaubeeren gehoren zu den Lebensmitteln, die eine wichtige
Rolle beim Abnehmen spielen, indem sie dem Korper ein
Sattigungsgefihl verleihen, da sie einen hohen Anteil an
Ballaststoffen enthalten.

KiLO VERMEYE YARDIMCIDIR
Yaban mersini iceriginde yiksek oranda lif barindirdigi igin
viicuda tokluk hissi vererek kilo vermede énemli rol oynayan
besinlerdendir.

HINWEIS: Es sind keine schddlichen Wirkungen von Blaubeeren
bekannt, aber (bermadBiger Verzehr kann trotz gesunden
Inhaltsstoffen gesundheitsschddlich sein. UbermdBiger Verzehr
kann bei empfindlichen Menschen, wenn auch selten, allergi-
sche Reaktionen hervorrufen.

NOT: Yaban mersininin bilinen bir zarari yoktur ancak saglikh bir
besin olsa da fazla tiiketmek saghda zararl olabilir. Yaban
mersininin fazla tiiketiminde nadiren bazi duyarl kisilerde alerjik
reaksiyonlara neden olabilir.
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Zutaten

*1 Glas Blaubeeren
1Banane

*2 Glaser Milch

*4 Glas Joghurt

*2 Essloffel Honig

Einige frische Minzblatter

Malzemeler

*1 su bardagi yaban mersini
1 muz

*2 su bardad siit

*/42 su bardagi yogurt

*2 yemek kasig bal

Birkac taze nane yapragi

Die Blaubeeren griindlich waschen. Banane schalen und in Wiirfel schneiden. Blaubee-
ren, Bananen, Joghurt und Milch mit Hilfe eines Stabmixers pirieren. Zum Schluss
Honig hinzufligen und gut vermischen. Je nach Wunsch mit Eiswirfeln, Blaubeeren und
frischen Minzblattern garniert servieren.

Yaban mersinleriiyice yikanir. Muz, kabugu soyularak kiip kiip dogranir. Yaban mersinle-
ri, muz, yogurt ve sit, piriizsliz bir kivama gelinceye kadar blenderdan gegirilir. Son
olarak bal da eklenerek iyice karistirilir. Tercihe gore buz kiipleri, yaban mersinleri ve
taze nane yapraklariile sislenerek servis edilir.



GAZI
HEntdecke /i hisclie

TAZELIGI KESFET

GAZ I
e LE2zET

ME PE?HIH

Unsere GAZI Klassiker im
Weichkasesortiment. Auch  :
in der 500 g Dose erhiltlich! :

GAZI'nin klasik beyaz peynir
gesitleri. 500 g'lk kiigiik
teneke kutuda'da mevcut!
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YAZA MERHABA!

SEVDIKLERINE HEDIYE
DUSUNME NEDIR DIYE
EGETURK URUNLER]
EN GUZEL HEDIYE

Ustun kaliteli Egetirk Grinleriile
memleketteki yakinlarinizi
sevindirin.

O QO oetur LEZZET, KALITE SEMBOLU



