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Je nach Zutat kénnen die Gewichtangaben
abweichen, daher wurden die MaBe als

Volumen angegeben.

Malzeme tirtine gore gramajlar degisiklik
gosterdiginden dolayi olguler hacim olarak
verilmistir.
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FILIALE TEMPELHOF B TEMPELHO SUBES! | 3

Unsere Filiale am Tempelhofer Damm in Tempelhof ist Gber Tempelhofer Damm'da bulunan Tempelhof subemiz 320 m*den
320 m? groB. Diese befindet sich unweit der U-Bahn-Station daha fazla bir alana sahiptir. Subemiz, "Platz der Luftbriicke" U6
.Platz der Luftbricke" U6. Dort finden die Kunden, wie in unse- metro istasyonunun yakininda bulunmaktadir. Burada musteri-
ren anderen Filialen, frische und ausgewahlte mediterrane lerimize, diger subelerimizde oldugu gibi taze ve seckin Akdeniz
Produkte. Urdnlerini sunuyoruz.
ir freuen uns auf lhren Besuch! Ziyaretinizden memnun olacagiz! o
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Wilmersdorf : ,
Bundesallee 180, 10717 Berlin Obst & Gemiise  Feinkost Fleischerei  Backwaren

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 - www.eurogida.de

Wrangelstr. 85, 10997 Berlin )
= Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Bus / Otobus: 104, 248, N42, N6
(Kaiserkorso / Platz der Luftbriicke)

= U-Bahn: U6 Platz der Luftbriicke

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129,

13439 Berli !
Sy i Montag - Freitag / Samstags: 08.00 - 20.00

Pazartesi - Cuma / Cumartesi: 08.00 - 20.00

Tel: 030 / 78 95 67 90
Fax: 030 / 78 95 67 91

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafie 218, 12049 Berlin

Lichtenrade
Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin
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Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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Mehrsprachige
. Versionen

Animations-Videos
zum gunstigen Festpreis

Pré&sentieren Sie lhre Angebote in einem
professionellen Video

» Branchenibergreifend » Effektiv » Gunstig
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Edremit ist eine Stadt in der Agaisregion der Tiirkei, die in der Region zwischen der Edremit-Bucht und dem Kaz-Gebirge liegt und mit
Balikesir verbunden ist, einer Kiiste am Ag&ischen Meer. Mit seiner herrlichen Natur, der sauberen Luft und der friedlichen Atmosphére
ist Edremit vor allem im Sommer ein Anziehungspunkt fiir unzahlige einheimische und auslandische Touristen. Edremit liegt zwischen
dem Kaz-Gebirge und der Edremit-Bucht und ist dank seiner einzigartigen Lage eines der haufigsten Reiseziele fiir Tages- und
Wochenendurlaube. Obwohl das genaue Griindungsdatum von Edremit nicht bekannt ist, reicht die Geschichte der Stadt bis in die
Antike zuriick. Die Region, in der Edremit liegt, stand im Laufe der Geschichte unter dem Einfluss vieler Zivilisationen. In der Antike
wurden Siedlungen verschiedener griechischer Zivilisationen wie Traja, Mysien und Aiolis gesehen. Die Stadt, die spater unter die
Herrschaft der Rdmer und dann im Mittelalter unter die Herrschaft der Byzantiner kam, schloss sich im 14. Jahrhundert den osmani-
schen Gebieten an. Alle diese in der Stadt vorherrschenden Zivilisationen trugen zur Gestaltung des historischen und kulturellen
Gefiiges von Edremit bei. Jede von ihnen hinterlieB ein anderes Erbe in der Region und bildete eines der Elemente, die die reiche
Geschichte von Edremit ausmachen.

Edremit, Tiirkiye'nin Ege Bdlgesinde, Edremit Korfezi ile Kaz Daglari arasindaki alanda kurulmus, Balikesir'e bagl, Ege Denizi'ne kiyisi
olan birilcedir. Muhtesem dodgasi, tertemiz havasi ve huzurlu atmosferiile Edremit, dzellikle yaz aylarinda sayisiz yerli ve yabanci turistin
ilgi odadi bir yerdir. Kaz Daglar ve Edremit Kdrfezinin arasinda kalan Edremit, bu essiz konumu sayesinde giiniibirlik ve hafta sonu
tatillerinin de ugrak noktalarindan biridir. Edremit’in tam kurulus tarihi kesin olarak bilinmemekle birlikte, kentin tarihi cok eski donemle-
re kadar uzanmaktadir. Edremitin yer aldigi bolge, tarih boyunca pek gok medeniyetin etkisi altinda kalmistir. Antik donemde bolgede;
Truva, Mysia ve Aiolis gibi cesitli Yunan medeniyetlerinin yerlesimleri goriilmistir. Daha sonra Romalilarin ve ardindan Orta Cagda
Bizanslilarin egemenligine giren Edremit, 14. ylzyilda Osmanli topraklarina katilmistir. Kentte hiikiim siiren bitiin bu uygarliklar,
Edremit'in tarihi ve kiltiirel dokusunun sekillenmesine katki saglamistir. Her biri, bdlgeye farkl bir miras birakmis ve Edremit’in zengin
tarihini olusturan unsurlardan birini olusturmustur.

= .pti_- J!-\.lw-nf-..-;_?v ‘;_,----h-_-.I< ¢

T - S = g e

uST
nuﬁ2023

g




Der interessanteste Ort fiir Besucher, die die historische Struktur von Edremit spiiren mdchten, ist die antike Stadt
Antandros. Die antike Stadt, die 4 km vom Zentrum von Altinoluk entfernt liegt, beherbergte viele Zivilisationen. Bei
archaologischen Ausgrabungen in der Stadt wurden das antike Theater, die Agora, Bader, Ruinen der Stadtmauer, Tempel,
Grabdenkmaler und Sarkophage ausgegraben. Eine Besonderheit der Stadt ist, dass hier der erste Schanheitswettbewerb
der Welt stattfand. Eine weitere antike Stadt in der Region ist die antike Stadt Astyra. Bei den Ausgrabungen in der antiken
Stadt Giire wurden verschiedene Ruinen und Artefakte freigelegt. Dariiber hinaus befinden sich in der antiken Stadt ein
Aquédukt und Zisternen aus der Rdmerzeit.

Edremit’in tarihi dokusunu hissetmek isteyen ziyaretgilerin en ¢ok ilgi gosterdigi yer, Antandros Antik Kentidir. Altinoluk
merkeze 4 km mesafede bulunan antik kent, pek ¢ok medeniyete ev sahipli§i yapmistir. Kentte yapilan arkeolojik kazilar
sonucunda; antik tiyatro, agora, hamamlar, sur kalintilari, tapinaklar, mezar anitlari ve lahitler ortaya ¢ikarilmistir. Kentin bir
diger ozelligi ise diinyadaki ilk glizellik yarismasinin burada yapilmis olmasidir. Bélgede bulunan bir diger antik kent de
Astyra Antik Kentidir. Giire beldesinde bulunan antik kentte yapilan kazilar sonucunda ¢esitli kalintilar ve eserler giin yiiziine
¢ikanlmistir. Ayrica Roma dénemine ait bir su kemeri ve sarniglari da antik kentte yer almaktadir.

Die im Zentrum gelegene und immer noch aktiv genutzte Edremit-Kursunlu-Moschee ist eines der &ltesten und wichtigs-
ten Bauwerke der Stadt. Die Moschee, die durch ihre Bleibeschichtungen, Holzarbeiten und Ornamente auffallt, tragt
architektonisch seldschukische und osmanische Einfliisse. Ein weiteres Gebadude, das Spuren osmanischer Architektur
tragt, ist das Ethnographiemuseum Ayse Sidika Erke. Im Museum, das die Kuva-yi Milliye-Zeit beleuchtet, gibt es auch
einen Bereich, in dem Kriegswerkzeuge aus dieser Zeit ausgestellt sind. Ein weiteres sehenswertes Museum der Stadt ist
das von der Unesco ausgezeichnete Ethnographiemuseum Tahtakuslar. Die Kulturgiiter der aus Zentralasien in die Tirkei
eingewanderten tirkischen Stémme werden im Museum ausgestellt, das als erstes privates Ethnographiemuseum der
Tirkei gilt.

Merkezde bulunan ve hala aktif olarak kullanilan Edremit Kursunlu Cami, kentin en eski ve en dnemli yapilarindan biridir.
Uzerindeki kursun kaplamalar, ahsap isiligi ve stislemeleriyle dikkat ceken cami, mimari olarak Selguklu ve Osmanli etkile-
rini tagimaktadir. Osmanli mimarisinin izlerini tasiyan bir di§er bina ise Ayse Sidika Erke Etnografya Miizesidir. Kuva-yi Milliye
dénemine Isik tutan miizede o dénemden kalan savas aletlerinin sergilendigi bir alan da bulunmaktadir. Kentte goriilmeye
deger bir diger miize de Unesco tarafindan ddillendiriimis Tahtakuslar Etnografya Miizesidir. Tlrkiye'nin ilk 6zel etnografya
miizesi olarak kabul edilen miizede, Orta Asyadan Tiirkiye'ye go¢ eden Tirk boylarinin kiiltiir varliklari sergilenmektedir.




Die Stadt Edremit, die mit ihren historischen Orten Interesse weckt, ist auch im Hinblick auf Naturschdnheiten und Touris-
mus von groBer Bedeutung. Der Kaz-Gebirge-Nationalpark, eine der Naturschonheiten von Edremit, bietet ein breites
visuelles Spektrum wie reiche Vegetation, Artenvielfalt, Teiche und Wasserfélle, sehenswerte Taler und Berge. Das
Kaz-Gebirge bietet den Besuchern mit seinen Wanderwegen, Trekkingrouten und einzigartigen Naturschdnheiten ein mit
der Natur verbundenes Erlebnis. Der Sarikiz-Hiigel, bekannt als der Gipfel des Kaz-Gebirges, ist aufgrund seiner Legende
und Aussicht einer der Orte, die man gesehen haben muss. Hier werden Besucher mit einer herrlichen Aussicht auf die
Bucht von Edremit begriiBt. Die Schonheit der Edremit-Bucht vom Sarikiz-Hiigel aus zu beobachten, insbesondere bei
Sonnenuntergang, ist flir Besucher ein unvergessliches Erlebnis.

Tarihi mekénlariile ilgi uyandiran Edremit'in dogal giizellikler ve turizm agisindan da énemi bidy(ktir. Edremit'in dogal glizel-
liklerinden olan Kaz Daglan Milli Parki, gériilmeye deger zengin bitki értisi, biyolojik ¢esitlilik, gdlet ve selaleler, vadi ve
daglar gibi genis bir gérsel yelpaze sunmaktadir. Kaz Daglari; yirliyis parkurlari, trekking rotalarn ve essiz dogal giizellikle-
riyle ziyaretcilerine doga ile i¢ ige bir deneyim sunmaktadir. Kaz Daglar’nin zirve noktasi olarak bilinen Sarikiz Tepesiise hem
efsanesi hem de manzarasiyla mutlaka gériilmesi gereken yerlerdendir. Burada, ziyaretgileri muazzam bir Edremit Kérfezi
manzarasi kargilamaktadir. Ozellikle giin batiminda Sarikiz Tepesinden Edremit Kérfezinin giizelliklerini seyretmek, ziyaret-
giler igin unutulmaz bir deneyim sunmaktadir.
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Ein weiteres beliebtes Ausflugsziel der Region ist der Siitliven-Wasserfall im Kaz-Gebirge-Nationalpark. Mit seiner herrli-
chen Atmosphare ist der Siitliven-Wasserfall ein idealer Ort fiir Naturliebhaber. Der Wasserfall mit einer Hohe von 15 bis 16
Metern ist von (ippigen Bdumen und einer einzigartigen Flora umgeben. Rund um den Wasserfall gibt es groBe Bereiche
zum Picknicken sowie zum Fotografieren und fiir Spaziergange in der Natur. Der Teich Hasan Boguldu, der nach dem Siiti-
ven-Wasserfall leicht zu erreichen ist, ist einer der beriihmtesten Orte von Edremit. Der mit seiner Geschichte beliebte
Teich wird vor allem in den Sommermonaten von Besuchern bevorzugt.

Bdlgenin popiiler destinasyonlarindan bir digeri de Kaz Daglari Milli Parki iginde bulunan Sitliven Selalesidir. Muhtesem bir
atmosfere sahip olan Siitiiven Selalesi, doga severler igin ideal bir noktadir. Yiiksekligi 15-16 metreyi bulan selalenin ¢cevresi
yemyesil agaglar ve essiz flora ile gevrilidir. Selale gevresinde fotografcilik ve doga yiirlytsleri yapilabilecedi gibi piknik igin
genis alanlar da mevcuttur. Siitliven Selalesi'ni gectikten sonra kolayca ulasilabilen Hasan Boguldu Gdleti de Edremit’in en
meshur noktalarindan biridir. Hikayesiyle popller olan gélet, 6zellikle yaz aylarinda ziyaretgi akinina ugramaktadir.

Der Sahindere Canyon, der sich innerhalb der Grenzen von Altinoluk befindet, ist einer der Orte, der die Aufmerksamkeit
der Besucher auf sich zieht. Der Canyon liegt innerhalb der Grenzen des Nationalparks und hat nach den Schweizer Alpen
den hdchsten Sauerstoff-Gehalt der Welt. Der Canyon, der eine sehr beeindruckende Aussicht bietet, ist auch die Heimat
Hunderter verschiedener Pflanzen- und Tierarten. Es ist maglich, die herrlichen Schénheiten zu entdecken, indem man
den Wanderwegen rund um die Schlucht folgt.

Bdlgede, Altinoluk sinirlari igerisinde bulunan Sahin Deresi Kanyonu da ziyaretgilerin yogun ilgisini geken alanlardan biridir.
Milli park sinirlari iginde bulunan kanyon isvigre Alplerinin ardindan diinyanin en ok oksijen {ireten ikincisi bolgesi olarak
bilinmektedir. Cok etkileyici manzaralara sahip olan kanyon, yiizlerce farkli bitki ve hayvan gesidine de ev sahipligi yapmak-
tadir. Kanyonun etrafinda bulunan yirlyis parkurlarini takip ederek muhtesem giizellikleri kesfetmek mimkiind(ir.
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Edremit ist ein Bezirk, in dem Sie dank der sauberen Luft des Kaz-Gebirges und den langen, sauberen Stranden und Heilba-
dern lhren Aufenthalt in vollen Ziigen genieBen kdnnen. Die Kiistenhotels in den Stadtteilen Altinoluk und Akgay sowie die
Thermalquellen Giire und Derman ziehen die Aufmerksamkeit der Urlauber auf sich. Es ist eine Region mit vielen Unter-
kunftsmdglichkeiten wie Hotels, Motels, Campingplatzen und Hostels.

Edremit, Kaz Daglar’nin tertemiz havasi, mavi bayrakl plajlar, uzun temiz sahilleri ve sifali kaplicalari ile turizmin dolu dolu
yasandigj bir ilgedir. Altinoluk ve Akgay mahallelerinin denize sifir otelleri, Giire ve Derman Kaplicalari tatilcilerin yo§un ilgisini
¢ekmektedir. Otel, motel, kamp alanlari, pansiyon gibi birgok konaklama segenedi olan bir bélgedir.

Es ist sehr einfach, Edremit per StraBe und Luftweg zu erreichen. Vom Busbahnhof im Stadtteilzentrum verkehren regelma-
Big Busse. Mit einem Privatfahrzeug iiber die Balikesir-Canakkale Autobahn ist der Ort ebenfalls leicht zu erreichen. AuBer-
dem wird vom Flughafen Edremit Koca Seyit ein Transferservice zum Zentrum angeboten.

Edremite karayolu ve hava yolu ile gok kolay ulasim saglanabilmektedir. ilge merkezinde yer alan otogardan diizenli otobiis
seferleri yapiimaktadir. Ozel aragla ise Balikesir-Canakkale otoyolu {izerinden kolaylikla ulagim saglanabilmektedir. Ayrica
Edremit Koca Seyit Havalimanrna hava yolu ile ulasim sadlandiktan sonra servislerle birlikte merkeze transfer yapiimaktadr.
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Malzemeler
2 tavuk budu

*14 su bardad tel sehriye
*3 su bardadi tavuk suyu
*2 su bardag sicak su

*1 yemek kasigi un

*2 yemek kasigi tereyagi
*1 cay kasigi tuz

*1 gay kasigi karabiber

RiYELI TAVUK
CORBASI

SEHR

Tavuklar derin bir tencereye alinarak (zerini gegecek kadar su ilavesiyle pisirilir. Pisen
tavuklarin suyu stizdirilerek daha sonra kullaniimak iizere 3 su bardagi kadari bir kenara
alinir. Tavuk butlari, kemikli kisimlarindan ve derilerinden ayrilarak tel tel olacak sekilde
didiklenir. Bir corba tenceresine tereyadi alinarak eritilir. Tereyadi eridikten sonra lizerine un
eklenerek unun kokusu gikana kadar kavrulur. Kavrulan unun tizerine, siirekli karistirilarak,
yavas yavas once tavuk suyu ve ardindan sicak su eklenir. Kaynamaya basladiktan sonra
ocagin alti kisilir. igine tel sehriye ve didiklenmis tavuklar eklenir. Tel sehriyeler yumusayin-
caya kadar pisirilir. Son olarak tuzu ve karabiberi de eklenerek ocagin alti kapatilir. Sicak
olarak servis edilir.



Charlottenburg Schoneberg

Wilmersdorf Steglitz
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Zutaten
2 Stiick Blatterteig
*2 Essloffel Butter

Fiir die Frikadelle:

400 g Rinderhackfleisch
1Zwiebel
1Knoblauchzehe

1Ei

*1 Glas Paniermehl

*1 Teeloffel Salz

*1 Teeldffel Pfeffer

*1 Teeloffel Paprika-Pulver

Fiir die SoBe:

*1 Glas geriebene Tomaten
*2 Essloffel Butter

*1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

Fur die Frikadellen Hackfleisch in eine groBe Ruhrschissel geben. Zwiebel reiben, den
Saft auspressen und zum Hackfleisch zufligen. Knoblauch ebenfalls reiben und hinzu-
flgen. Eier, Paniermehl und Gewrze zufiigen und mit dem Kneten beginnen. Alle Zuta-
ten griindlich kneten, bis sie gut vermischt sind. Ein Backblech nehmen und mit Back-
papier auslegen. Von der Frikadellenmischung kleine, fingerbreite, langliche Frikadel-
len formen. Vorbereitete Frikadellen auf das Backblech geben. Im auf 180 °C vorgeheiz-
ten Ofen etwa 15-20 Minuten backen, bis die Frikadellen gebraunt sind. Den Blatterteig
auf eine Arbeitsflache auslegen und in zwei Halften teilen. Butter in einem Topf schmel-
zen lassen. Die geschmolzene Butter mit Hilfe eines Pinsels auf den Teig auftragen. Die
Frikadellen liickenlos nebeneinander auf den Teig reihen. Den Teig zusammenrollen
und in drei fingerbreite Stiicke schneiden. Dieser Vorgang wird fortgesetzt, bis der
ganze Teig und alle Frikadellen fertig sind. Die geschnittenen und vorbereiteten Frika-
dellenrélichen wieder auf das Backblech nehmen. Die restliche Butter auftragen. Im
Ofen backen, bis der Teig gebraunt ist. Die Butter fiir die SoBe in einem Topf schmelzen
lassen. Geriebene Tomaten, Salz und Pfeffer hinzufiigen und einige Minuten lang
kochen. Die gebraunten Frikadellenrdlichen aus dem Ofen nehmen und mit der SoBe
tbergieBen. Auf Wunsch mit Bulgur, Reis, Joghurt und geréstetem Gemdise servieren.



Malzemeler

2 adet yufka

*2 yemek kasig tereyadi
Koftesi igin:

400 g dana kiyma
1sogan

1dis sarimsak

Tyumurta

*/2 su bardagi galeta unu
*1 cay kasigl tuz

*1 cay kasii karabiber

*1 ¢cay kasi§i pul biber
Sosu igin:

*1 su bardagi domates rendesi
*2 yemek kasigi tereyadi
*1 cay kasig§i tuz

*1 cay kasigl karabiber

Koftesi igin genis bir yogurma kabina kiyma alinir. Sogan rendelenerek suyu sikilir ve
kiymanin Gzerine eklenir. Sarimsaklar da rendelenerek ilave edilir. Yumurta, galeta unu
ve baharatlar da eklenerek yogurmaya baslanir. Tim malzemeler iyice harmanlanana
kadar iyice yogrulur. Bir firin tepsisi alinarak icine pisirme kagidi serilir. Hazirlanan kofte
harcindan kiiciik parcalar koparilarak iki parmak kalinliginda, uzun kofteler elde edilir.
Hazirlanan kéfteler firin tepsisine dizilir. Onceden isitilmis 180 °C firinda yaklasik 15-20
dakika, koftelerin Uzeri kizarincaya kadar pisirilir. Diger yanda, yufkalar diz bir zemin
lizerine serili ve ortadan ikiye bollndr. Tereyadi, bir sos tavasina alinarak eritilir. Eriyen
tereyagi, bir firga yardimiyla yufkanin tizerine strulir. Pisen kofteler, yan yana, bosluk
kalmayacak sekilde yufkanin Gizerine dizilir. Yufka, rulo seklinde sarilir ve Giger parmak
kalinhiginda kesilir. Tim yufka ve kofteler bitene kadar bu isleme devam edilir. Kesilip
hazirlanan kofteli rulolar tekrar firin tepsisine dizilir. Kalan tereyadi tizerlerine sirlir.
Firinda Uzeri kizarana kadar pisirilir. Sosu igin, bir sos tavasina tereyagi alinarak eritilir.
Domates rendesi, tuz ve karabiber eklenerek birkac dakika kaynatilarak pisirilir. Kizaran
beytiler firindan cikarilir ve (izerine sosu dokullr. Arzuya gére bulgur pilavi, yogurt ve
kozlenmis sebzelerle servis edilebilir.

FoRemIT



5T
Wi

FOREMIT

Zutaten

2 Auberginen

2 Zucchini

1 Kartoffel

3-4 rote Paprika
3-4 griine Paprika
Fiir die SoBe:

3 Tomaten

2 Knoblauchzehen
*1 Teeloffel Salz

Zum Braten:
*1 Glas Ol

Malzemeler

2 patlican

2 kabak

1 patates

3-4 kirmizi kapya biber
3-4 yesil biber

Sosu igin:

3 domates

2 dis sarimsak

*1 cay kasigi tuz
Kizartmak igin:
*1su bardagi sivi yag

Das gesamte Gemiise griindlich waschen und abtrocknen. Auberginen und Zucchini so schélen,
dass Sie die Schale abwechselnd in Streifen stehen lassen und in runde, 2,5 cm breite Scheiben
schneiden. Die Kartoffel schalen und in gewlnschter GroBe und Form schneiden. Stiel und
Kerne der roten und griinen Paprika entfernen und waschen. Die Paprika langs halbieren. 0l in
eine Bratpfanne geben. Warten, bis das Ol gut erhitzt ist. Dann erst die Kartoffeln, dann die
Zucchini, danach die Auberginen und zuletzt die Paprika braten. Das gebratene Gemise auf
einen mit Kiichenpapier ausgelegten Teller nehmen, damit das {berschiissige 0l aufgesaugt
wird. Die Tomaten fiir die SoBe schalen, reiben und in eine Pfanne geben. Knoblauch ebenfalls
reiben und hinzuftigen. Salz hinzufiigen und eine Weile kochen lassen. Das Gemdise auf einen
Servierteller geben. Vorbereitete TomatensoBe auf das Gemduse verteilen und leicht vermi-
schen. Je nach Wunsch warm oder lauwarm servieren.

Kizartma hazirligi igin tiim sebzeler iyice yikanarak kurulanir. Patlican ve kabaklar alacali olarak
soyulur. Yuvarlak olacak sekilde bir parmak kalinliginda dilimlenir. Patatesin kabugu soyulur.
istenilen biiyiikliikte ve sekilde kesilir. Yesil ve kapya biberlerin de bas ve tomurcuk kisimlari
ayrilarak temizlenir. Biberler, ortadan uzunlamasina ikiye kesilir. Bu esnada bir kizartma tavasi
alinarak igine siviyag koyulur. Yagin iyice kizmasi beklenir. Yag kizdiginda, sirasiyla dnce patates-
ler, kabaklar, patlicanlar ve son olarak biberler kizartilir. Kizaran sebzeler, fazla yagini almast igin
havlu kagit serili bir tabaga alinir. Sosu igin domatesler soyularak rendelenir ve bir tavaya alinir.
Sarimsaklar da rendelenerek iizerine eklenir. Tuzu da ilave edilerek bir siire kaynatilir. Fazla yagi
siiztilen sebzeler bir servis tabagina alinir. Sebzelerin lizerine, hazirlanan domates sos eklenerek
hafifge karistirilir. Arzuya gore sicak ya da ilik olarak servis edilir.



Kokleri saglam olan bir agac,
tath meyveler verir.

Gesunde Grundlagen von Anfang an.

Die ersten Jahre Ihres Kindes sind die wichtigsten fur
seine korperliche und geistige Entwicklung.

Deswegen hat lhr Kind bei der KNAPPSCHAFT Anspruch
auf elf reguléare Untersuchungen, zwei weitere Kinder- und
eine Jugenduntersuchung.

Mit den Vorsorgeuntersuchungen U10, U11 und J2
schlieBt die KNAPPSCHAFT die Liicke zwischen den
gesetzlich vorgesehenen Untersuchungen U9 und J1.

Die U10 zum Beispiel, ist fiir Kinder zwischen sieben und
acht, also in der ersten Schulzeit. Hier prift der Kinder-
arzt, ob die Schulleistungen oder das Verhalten aufgrund

(® KNAPPSCHAFT

Fir meine GeSundhet!

einer krankhaften Stérung problematisch sind. In diesem
Zusammenhang wird auch das Medienverhalten genauer
betrachtet, also, wie oft und wie lange das Kind das
Internet oder den Fernseher nutzt.

Mit den drei zuséatzlichen Frilherkennungsuntersuchungen
mochte die KNAPPSCHAFT die Entwicklung von Kindern
und Jugendlichen zusammen mit den Eltern und der
Familie férdern, um ein mdéglichst gutes Aufwachsen
mdglich zu machen.

Sprechen Sie mit uns, lhrer KNAPPSCHAFT.
Gemeinsam fir die Gesundheit der Kinder.

08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)

www.knappschaft.de
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Zutaten

125 g Butter

*V/, Glas Ol

*4 Essloffel Joghurt

*4 Glas GrieB

1Ei

1Packchen Vanillezucker
1Packchen Backpulver

Fiir den Sirup:

*2 Glaser Zucker

*2 Glaser Wasser

*1 Teeloffel Zitronensaft
Fiir die Fiillung:

*1 Glas gehackte Walniisse

Zum Bestreuen:
*2 Essloffel gehackte
Pistazien

Fir den Sirup Wasser und Zucker in einen tiefen Topf geben. Standig umriihren, bis es
kocht. 4-5 Minuten nach Beginn des Kochens den Zitronensaft hinzufiigen, den Herd
ausschalten und den Sirup abkiihlen lassen. Fiir den Teig Butter, Ol, Joghurt und Eier in
eine Rihrschiissel geben und gut verriihren. GrieB hinzufiigen. Backpulver und Vanille-

zucker hinzufiigen und erneut verriihren. Dann nach und nach Mehl hinzufiigen und
kneten, bis ein Teig entsteht, der nicht an der Hand klebt. Aus dem Teig walnussgroBe
Stlicke schneiden und in der Handflache rollen. Den ausgerollten Teig auf ein Sieb oder
eine Reibe legen und ausdriicken. Walnisse in die Mitte des Teiges fligen und den Teig
von beiden Seiten Ubereinander legen und verschlieBen. Die fertigen Teigtaschen
vorsichtig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen. Den gleichen Vorgang
wiederholen, bis der gesamte Teig aufgebraucht ist. Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C etwa 30 Minuten goldbraun backen. Den abgekihlten Sirup tiber die Teigtaschen,
die aus dem Ofen genommen wurden, gieBen. Etwa zwei Stunden ziehen lassen. Mit
Pistazien bestreuen und servieren.



Malzemeler

125 g tereyad

*/. su bardagi sivi yag
*4 yemek kasigi yogurt
*/2 su bardagi irmik
Tyumurta

1 paket vanilya

1 paket kabartma tozu
Serbeti igin:

*2 su bardag toz seker
*2 su bardagi su

*1 cay kasigi limon suyu

iciigin:

*1 su bardadi kiyilmis ceviz ici
Uzeri igin:

*2 yemek kasigi Antep fistigi

KALBURABAST!

Tathnin serbeti igin derin bir tencereye su ve toz seker alinir. Kaynayana kadar sirekli
karistirilir. Kaynamaya basladiktan 4-5 dakika sonra limon suyu ilave edilerek ocagin alti
kapatilir ve serbet sogumaya birakilir. Hamuru icin, bir karistirma kabina tereyagi, sivi
yagd, yogurt ve yumurta eklenerek iyice karistirilir. Ardindan irmik eklenir. Kabartma tozu
ve vanilya da ilave edilerek tekrar karistirilir. Ardindan, azar azar un ilavesiyle ele yapis-
mayan bir hamur elde edilene kadar yogrulur. Hamurdan ceviz biy(kliglnde pargalar
koparilarak avug iginde yuvarlanir. Yuvarlanan hamur, bir kalburun ya da rendenin Gizeri-
ne konur ve bastirilarak agilir. Hamurun tam ortasina ceviz ici koyulur ve kenarlarindan
ortada birlestirilerek kapatilir. Hamur dikkatlice alinir ve yagli kagit serili firin tepsisine
dizilir. Hamurun tamami bitene kadar ayni islem uygulanir. Onceden isitilmis 180 °C
finrnda yaklasik 30 dakika kizarana kadar pisirilir. Firindan ¢ikarilan kalburabastilarin
lizerine, soguyan serbet gezdirilir. Ortalama iki saat kadar serbetini cekmesiigin dinlen-
dirilir. Uzerine Antep fistigi serpilerek servis edilir.
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Zutaten

1kg Kartoffeln

400 g Sahne

*3 Glaser Milch

*2 Essloffel Butter

*2 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Thymian

*1 Teeldffel Pfeffer

*1 Teeloffel Muskatnuss
1Knoblauchzehe

Malzemeler

1kg patates

400 g krema

*3 su bardag st

*2 yemek kasig tereyadi
*2 cay kasigi tuz

*1 cay kasigi kekik

*1 cay kasigi karabiber
*1 cay kasig muskat
1dis sarimsak

Milch in einen tiefen Topf geben. 1 Essloffel Butter, Muskatnuss und Thymian hinzufiigen, gut
vermischen, auf den Herd stellen und aufkochen lassen. Kartoffeln waschen, schélen und in
runde Scheiben schneiden. Wenn die Milch kocht, Kartoffeln hinzuftigen und 10-15 Minuten lang
kochen, bis sie leicht aufgeweicht sind. In der Zwischenzeit in einer separaten Pfanne 1 Essloffel
Butter schmelzen lassen, den Knoblauch fein hacken und hinzufligen. Nachdem der Knoblauch
leicht angerdstet ist, den Herd ausschalten. Ein Backblech nehmen und den Boden und die
Seiten mit der Knoblauchbutter einfetten. Die Halfte der Kartoffeln auf das Backblech nehmen.
Salz und Pfeffer hinzuftigen. Die Halfte der Sahne Uber die Kartoffeln verteilen. Die restlichen
Kartoffeln auf das Backblech fligen. Nochmals Salz und Pfeffer hinzufligen und die restliche
Sahne Uber die Kartoffeln verteilen. Zuletzt die restliche Milch in den Topf geben. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 180 °C etwa 60 Minuten garen. Warm servieren.

Derin bir tencereye siit eklenir. Uzerine 1yemek kasidi tereyad), muskat ve kekik eklenip iyice
karistirilarak ocaga alinir ve kaynamaya birakilir. Siit kaynayincaya kadar patatesler yikanarak
kabuklari soyulur ve yuvarlak dilimler seklinde kesilir. Siit kaynadiktan sonra, igine dilimlenmis
patatesler koyularak 10-15 dakika, hafif yumusayincaya kadar pisirilir. Bu sirada ayri bir tavada, 1
yemek kasigi tereyad eritilir ve sarimsak ince ince dogranarak igine eklenir. Sarimsaklar hafif
kavrulduktan sonra ocagin alti kapatilir. Bir firin tepsisi alinarak sarimsakli tereyadi ile tepsinin
tabani ve kenarlari yaglanir. Haslanan patateslerin yarisi stizdiirilerek firin tepsisine yerlestirilir.
Uzerlerine tuz ve karabiber serpilir. Kremanin yarisi, patateslerin iizerine gezdirilir. Kalan
patatesler de slizdiriilerek firin tepsisine eklenir. Tekrar tuz ve karabiber serpilerek kremanin
kalan kismi da patateslerin Gizerine gezdirilir. Ardindan, tencerede kalan siitiin tamami patatesle-
rin Gizerine eklenir. Onceden isttilmis 180 °C firinda yaklasik 60 dakika kadar pisirilir. Sicak olarak
servis edilir.



Zutaten
1kg Lammkotelett

1Knoblauchzehe

4-5 Stangel frischer Thymian
*/ Glas Olivendl

*1 Teeloffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

*1 Teeldffel Paprika-Pulver

Malzemeler

1kg kuzu pirzola

1dis sarimsak

4-5 dal taze kekik

*/2 su bardagi zeytinyagi

*1 cay kasigi tuz

*1 ¢ay kasig karabiber

*1 cay kasigi toz kirmizi biber

Das Olivendl in eine Schissel geben und geriebenen Knoblauch zufiigen. Pfeffer und Papri-
ka-Pulver hinzufligen und gut vermischen. Die Lammkoteletts in eine tiefe und breite Schissel
geben und frischen Thymian hinzufiigen. Die Olivenélmischung und das Fleisch hinzufiigen, gut
vermischen und mit Frischhaltefolie abdecken. Etwa 1-2 Stunden im Kihlschrank ruhen lassen.
Das Fleisch aus dem Kiihlschrank nehmen. Die Grillpfanne auf den Herd stellen und bei starker
Hitze gut erhitzen. Die Koteletts auf beiden Seiten versiegeln. Die gebratenen Koteletts mit
frischem Thymian und Salz wiirzen. Auf Wunsch mit verschiedenen SoBen servieren.

Zeytinyagl bir kaseye alinarak lzerine sarimsak rendelenir. Karabiber ve toz kirmizi biber de
eklenerek iyice karistirilir. Kuzu pirzolalar derin ve genis bir kaba alinir izerine taze kekikler
yerlestirilir. Zeytinyagl karisim izerlerine gezdirilir. Etler iyice harmanlanarak Uzeri streglenir.
Buzdolabinda yaklasik 1-2 saat kadar dinlendirilir. Dinlenen etler dolaptan cikarilir. Izgara tava
ocaga alinir ve yliksek ateste iyice Isitilir. Pirzolalar 6nli arkali olacak sekilde mihirlenerek
pisirilir. Pisen pirzolalarin izerine taze kekik ve tuzu eklenerek tatlandirilir. Arzuya gore gesitli
soslarla servis edilebilir.

19

FOREMIT



ST
Wi

FOREMIT

Zutaten

Fiir den Teig:

125 g Butter

*/4 Glas O

*1 Glas Puderzucker

*3 Essloffel Joghurt

*4 Glaser Mehl

1Ei

1Packchen Backpulver
1Packchen Vanillezucker
Fiir die Fiillung:

3 rote Apfel

*3 Essloffel Zucker

*4 Glas gehackte Walniisse
*1 Essloffel Zimt

Zum Bestreuen:
Puderzucker

Die Apfel griindlich waschen, schélen und reiben. Die geriebenen Apfel in eine Pfanne
geben und unter Zugabe von Zucker rosten. Nachdem die Apfel ihren Saft aufgenom-
men haben und weich geworden sind, den Herd ausschalten. Zimt und gehackte
Walnlsse hinzufligen und leicht vermischen. Zum Abkuhlen beiseitestellen. In der
Zwischenzeit eine Riihrschissel fiir den Teig nehmen und die zimmerwarme Butter,
das 0l, das Ei und den Joghurt hinzufiigen und alle Zutaten griindlich vermischen.
AnschlieBend den Puderzucker, den Vanillezucker und das Backpulver hinzufiigen und
mit dem Kneten beginnen, indem man nach und nach Mehl hinzufiigt. Nachdem ein Teig
entstanden ist, eine Arbeitsflache leicht mit Mehl bestreuen. Den Teig mit Hilfe eines
Nudelholzes ausrollen. AnschlieBend der gewtinschten GroBe entsprechend, mit Hilfe
eines Messers Dreiecke schneiden. Die Flllung auf die breite Seite des Dreiecks fligen
und den Teig rollen. Den Vorgang fortsetzen, bis die Fillung aufgebraucht ist. Vorberei-
tetes Geback in Abstéanden auf ein mit Backpapier belegtes Backblech fiigen. Im vorge-
heizten Backofen bei 180 °C backen, bis die Oberflache leicht gebréunt ist. Das Geback
aus dem Ofen nehmen und erst abkiihlen lassen. AnschlieBend mit Puderzucker
bestreuen und servieren.



Malzemeler

Hamuru igin:

125 g tereyad

*/42 su bardag sivi yag

*1 su bardadi pudra sekeri
*3 yemek kasigi yogurt

*4 su bardagi un
Tyumurta

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

i¢ harer igin:

3 kirmizi elma

*3 yemek kasigi toz seker
*/2 su bardagi kiyilmis ceviz igi
*1 yemek kasigi toz targin
Uzeri igin:

Pudra sekeri

Elmalar giizelce yikanir. Kabuklari soyularak rendelenir. Rendelenen elmalar bir tavaya
alinarak toz sekeriilavesiyle kavurmaya baslanir. Elmalar suyunu ¢ekip iyice yumusadik-
tan sonra ocagin alti kapatilir. Toz targin ve ceviz ici eklenerek hafifce karistirilir. Sogu-
masl igin bir kenara alinir. Bu sirada, hamuru icin bir karistirma kabi alinarak oda isisin-
daki tereyagi, sivi yag, yumurta ve yogurt eklenerek iyice karistirilir. Ardindan pudra
sekeri, vanilya ve kabartma tozu da eklenerek yavas yavas un ilavesiyle yogurmaya
baslanir. Hamur iyice yogrulduktan sonra, tezgahin (izerine hafif¢e un serpilir. Hamur,
tezgaha alinarak bir merdane yardimi ile aglilir. Ardindan bir bigak yardimiile arzu edilen
bilyiikliige gore {icgen parcalar kesilir. Ucgenlerin genis kisimlarina elmali ig hargtan
eklenerek rulo seklinde sarilir. Harg bitene kadar bu isleme devam edilir. Hazirlanan
kurabiyeler, pisirme kagidi serilmis firin tepsisine aralikli olarak yerlestirilir. Onceden
isitilmig 180 °C firinda hafif kizarana kadar pisirilir. Firindan gikarilan kurabiyeler sogu-
yuncaya kadar bekletildikten sonra iizerlerine pudra sekeri serpilerek servis edilir.
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Apfel zahlen zu den am meisten konsumierten Friichten der Welt und stammen aus der Familie der Rosengewachse. Die
Gattung umfasst etwa 42 bis 55 Arten Baume und Straucher aus Waldern und Dickichten der nérdlichen geméaBigten Zone
in Europa, Asien und Nordamerika, aus denen auch eine groBe Anzahl an oft schwer unterscheidbaren Hybriden hervorge-
gangen ist. Dabei gilt der Apfel als Kénig der Frichte: Seine Verwendung als Lebensmittel ist vielfaltig. Die Heimat des
Apfels ist Kasachstan, von dort aus kam er tber Griechenland nach Italien. Die Domestizierung des Apfels geht auf das
Jahr 2000 v. Chr. zuriick. In dieser Zeit begann man vor allem in Mesopotamien mit dem Anbau von Apfelbdumen.

Gunlimizde, diinyanin en ¢ok tiiketilen meyvelerinden biri olan elma, giilgiller familyasindan bir meyve tirtdur. Cok eski
caglardan beri Uretilen elma, asilama yontemiyle pek cok ceside biriinerek cogalmistir. Bugiin diinya genelinde farkli
aroma, renk, biyiiklik ve tada sahip binlerce elma gesidi bulunmaktadir. Elma, insanlik tarihi boyunca degerli bir besin
olarak gériilmiis ve 8nemli bir rol oynamistir. Elmanin tarihi, binlerce yil 8ncesine dayanmaktadir. insanlar tarafindan vahsi
halde bulunup tiiketilmeye baslanan elmanin, ilk olarak buglinki Kazakistan ve Tiirkmenistan topraklarinin daglik alanlarin-
da bulundugu diisiinilmektedir. Elmanin evcillestirilmesi ise M.0 2000 yillara dayanmaktadir. Bu ddnemde dzellikle Mezo-
potamyada elma agaclari yetistiriimeye baslanmistir.

Der Apfel wurde von vielen Zivilisationen als wertvolle Frucht angesehen. Er hat in der Mythologle, Kunst, Medizin und
symbolisch in der gesamten Menschheitsgeschichte eine wichtige Rolle gespielt. Im alten Agypten war er ein Symbol der
Schonheit, kam in Geschichten der griechischen und rémischen Mythologie vor, wurde in Gemalden, Gedichten und ande-
ren Kunstwerken verwendet und galt in vielen Kulturen als Symbol der Einheit, Fruchtbarkeit und des Teilens.

Elma, pek ¢cok medeniyet tarafindan degerli bir meyve olarak kabul edilmis; mitolojide, sanatta, tipta ve sembolik olarak
insanlik tarihi boyunca dnemli bir rol oynamistir. Eski Misirda glizelligin semboli olmus, Yunan ve Roma mitolojilerinde
hikayelerde yer etmis, resimlerde, siirlerde ve diger sanat eserlerinde kullanilmis, pek ¢ok kiiltr icin birlik, bereket ve payla-
simin simgesi olarak taninmistir.

Apfel kbnnen im Ganzen, gerieben, piiriert, entsaftet, eingemacht, gediinstet, gebacken und gekocht, im Miisli, als Obstsa-
lat, zu deftigen Speisen, in der Suppe, als Apfelschalentee und auf dem Kuchen verwendet werden. Kaum eine Frucht kann
man auf so viele Arten zubereiten und findet in so vielen Rezepten Verwendung wie der Apfel. Auch in getrockneter Form
ist er sehr beliebt. Saft, Schale, 0l und Essig des Apfels werden auch fiir Erndhrungs- und Gesundheitszwecke verwendet.

T

Cok genis kullanim alanlariyla elma, mutfaklarin vazgegilmez bir besinidir. Taze sekilde atistirmalik olarak, salatlara eklene-
rek ya da meyve tabaklarinda tiiketiimektedir. Keklere, tatlilara, kurabiyelere ve sos olarak yemeklere lezzet katmasinin

yani sirarecel, marmelat ve komposto yapiminda da siklikla kullanilir. Ayrica kurutulmus hali de oldukca popdlerdir. ElImanin
suyu, kabugu, yagi ve sirkesi de hem besin hem de saglik gibi amaglarla kullaniimaktadir.




Der Apfel, der sich sowohl durch seinen Nahrwert als
auch durch seinen Geschmack und seine vielfaltigen
Verwendungsmaglichkeiten auszeichnet, ist eine Frucht,
die reich an Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen ist.
Der Apfel ist wirksam im Kampf gegen Krankheiten,
indem er den Karper starkt. Der hohe Ballaststoffgehalt
senkt das Krebsrisiko, indem er den Cholesterinspiegel
und den Blutdruck reqguliert. Einer neuen Studie zufolge
senkt der tagliche Verzehr eines kleinen Apfels das Risiko
eines vorzeitigen Todes um 35 % und verlangert somit
die Lebenserwartung derjenigen, die regelmaBig Apfel
konsumieren.

STARKT DAS GEDACHTNIS

Dank des enthaltenen Phosphors und Eisens tragt der
taglich verzehrte Apfel dazu bei, fit zu bleiben und das
Gedachtnis zu starken.

SCHUTZT VOR KREBS

Dank ihres hohen Vitamin-C-Gehalts, ihrer antioxidativen
Eigenschaften und ihres hohen Ballaststoffgehalts
verhindern Apfel bekanntermaBen das Wachstum von
Krebszellen im Kérper und bieten Schutz.

IST,GUT, FUR DIE HAUT,

Dank ihres reichhaltigen Gehalts an Antioxidantien und
des darin enthaltenen Vitamins E helfen Apfel dabei,
Giftstoffe im Kdrper auszuscheiden, wéhrend sie gleich-
zeitig die Haut verschdonern und die Hautgesundheit
verbessern.

SCHUTZT, DEN MAGEN
Mineralstoffe wie Kalium, Kalzium und Magnesium im
Apfel tragen zur Regulierung der Magenséure bei. Apfel
helfen bei der Regulierung von Reflux.

Lezzeti ve kullanim cesitliligin yani sira besleyici degeri ile
de 6ne ¢ikan elma; vitaminler, mineraller ve lif agisindan
zengin bir meyvedir. Elma, viicudu glclendirerek hastalik-
lara karsi miicadelede etkindir. iceriginde yiiksek oranda
bulunan lif, kolesteroli ve tansiyonu diizenleyerek kanser
riskini azaltmaktadir. Yeni yapilan arastirmalara gore, her
glin kiicik bir elma tiketmenin, erken 6lim riskini 735
oraninda azaltti§i, bdylece dlzenli elma tliketenlerin
omrind uzattigi ortaya koyulmustur.

HAFIZAYI GUCLENDIRIR

Her glin tiiketilen elma, iceriginde bulunan fosfor ve demir
sayesinde zinde kalmayi saglarken hafizayi da gliclendirir.

KANSERE KARS! ETKILIDIR

Elmanin, icerdigi yiksek C vitamini, antioksidan 6zelligi ve
yiksek besin lifi sayesinde vicuttaki kanserli hiicrelerin
blylmesini dnledigi ve koruma sagladigi bilinmektedir.

CiLT SAGLIGINA iYi GELIR

Zengin antioksidan icerigi ve iceriginde barindirdigi E
vitamini sayesinde elma, vicuttaki toksinlerin atiimina
yardimci olurken ayni zamanda cildi glzellestirerek cilt
sagligina da iyi gelmektedir.

MiDEYi KORUR

Elmanin igeriginde bulunan potasyum, kalsiyum ve
magnezyum gibi mineraller mide asidinin dizenlenmesine
katki saglar. Refll sikayetlerinin giderilmesine de yardimcl
olur.




HILFT BEIM ABNEHMEN

Der Apfel gehdrt zu den ballaststoffreichsten Friichten
und tragt dazu bei, lange satt zu bleiben, indem er beim
Verzehr den Anstieg des Blutzuckers verlangsamt. Er ist
eine der am haufigsten verwendeten Friichte in Didtpro-
grammen.

STARKT DAS IMMUNSYSTEM

Der Verzehr von Apfeln, die reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen und Ballaststoffen sind, tragt wesentlich zur
Stéarkung des Immunsystems bei.

IST GUT FUR DIE ZAHNE

Insbesondere Apfel, die ohne Schale verzehrt werden,
wirken sich positiv auf die Zahnreinigung aus.

HAT EINE PROBIOTISCHE WIRKUNG

Pektin, eine Ballaststoffart, die in Apfeln vorkommt, hat
probiotische Eigenschaften. Durch die Anregung des
Stoffwechsels hilft es schadliche Bakterien im Darm zu
beseitigen und sorgt fir die Bildung guter Bakterien.

SCHUTZT VOR PARKINSON
Studien haben gezeigt, dass Friichte mit hohem Ballast-
stoffgehalt, wie zum Beispiel Apfel, freie Radikale
bekampfen und mdglicherweise eine schiitzende
Wirkung gegen Krankheiten wie Parkinson haben.

KiLO VERMEYE YARDIMCIDIR

Lif bakimindan en zengin meyvelerden biri olan elma,
tiketildiginde kan sekeri yikselmesini yavaslatarak uzun
sureli tok kalmaya yardimci olur. Diyet programlarinda en
cok kullanilan meyvelerdendir.

BAGISIKLIK SISTEMiNi GUCLENDIRIR

Vitamin, mineral, lif agisindan zengin olan elmanin tiketi-
mi badgisiklik sisteminin gliclenmesine biiyik katki sagla-
maktadir.

Di$ SAGLIGINA iYi GELIR
Ozellikle kabuguyla birlikte dilimlenmeden tiiketilen elma,
dislerin temizlenmesinde fayda saglamaktadir.

PROBIYOTIK ETKiSi VARDIR
Elmaninicinde bulunan ve bir tir lif olan pektin, probiyotik
ozelliktedir. Metabolizmay! uyararak bagirsakta zararl
bakterileri ortadan kaldirir ve iyi bakterilerin olusmasini
saglar.

PARKINSONA KARS! KORUR
Arastirmalar, elma gibi yiksek lif icerigine sahip meyvele-
rin serbest radikallerle savastigini ve Parkinson gibi hasta-
liklara karsi koruyucu etkiye sahip olabilecegini ortaya
koymustur.
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IST, WIRKSAM GEGEN ANAMIE

Apfel sind reich an Eisen und wirksam gegen Eisenman-
gel. Der Verzehr erhdht nicht nur die Anzahl der roten
Blutkdrperchen im Kdérper, sondern ist auch gut fiir die
Durchblutung.

ANEMiYi GIDERMEDE ETKILIDIR

Elma, demir icerigi ile anemiye karsi etkilidir. Vicuttaki

kirmizi kan hicrelerinin sayisini artirmasinin yani sira kan
dolasimina da iyi gelir.

SCHUTZT DAS HERZ
Durch die Regulierung des Cholesterinspiegels im Blut
beugen Apfel Herz- und GefaBerkrankungen vor und
verringern das Herzinfarktrisiko.

KALBI KORUR
Kanda bulunan kolesterol miktarini diizenleyen elma, kalp
ve damar rahatsizliklarinin 6niine gecerek kalp krizine
yakalanma riskini disUrdr.

HILFT; ASTHMA ZU BEKAMPFEN

Da Apfel sehr reich an Antioxidantien sind, tragen sie
dazu bei, die Lunge vor verschiedenen Schaden und
Asthma zu schiitzen. Der in der Schale des Apfels enthal-
tene Stoff Quercetin ist wirksam gegen Asthma und
allergischen Reaktionen.

ASTIMLA MUCADELEYE YARDIM EDER

Antioksidanlar agisindan ¢ok zengin olan elma, akcigerleri
cesitli hasarlardan ve astimdan korumaya yardimci olur.
Elmanin kabugunda bulunan kersetin maddesi de astim ve
alerjik reaksiyonlar konusunda etkilidir.

HINWEIS: Obwohl Apfel zahlreiche gesundheitliche Vorteile
bieten, kann ein iibermdBiger Verzehr einige negative Auswir-
kungen haben. Apfel sollten in MaBen und dem persénlichen
Gesundheitszustand entsprechend konsumiert werden.

NOT: Eima, saghga sayisiz fayda saglayan bir meyve olmakla
birlikte, asiri tiiketiminde bazi olumsuz etkilere sebep olabilir.
Asiriya kagmadan ve kisisel saglik durumuna gére tiiketilmelidir.
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Malzemeler

Telma

200 g bebek ispanak

100 g yaban mersini

100 g lor peyniri

*/4 su bardagi ceviz igi

*1 cay kasigi tuz

*1 yemek kasigi zeytinyagi

Ispanaklar saplarindan ayrilarak yikanir ve siizdiirilir. Elma ve yaban mersinleri yikanr,
kurulanir. Elma ikiye bolinerek cekirdek kismi temizlenir ve ince ince dilimlenir.
Ispanaklar bir salata kasesine alinir. Uzerine lor peyniri ve yaban mersinleri ilave edilir.
Cevizler irili ufakl olacak sekilde kirilarak (izerine serpilir. Zeytinyagi ve tuzu eklenerek
hafif karistirilir. Son olarak elma dilimleri de eklenerek bekletmeden servis edilir.
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{ Auch im wiederverschliepfbaren
3 kg Familieneimer erhiltlich!
Tekrar kapanabilir kase kapadi ile
3 kiloluk aile yogurdumuz da mevcut!
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LEZZET, KALITE SEMBOLU




