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Moabit
Turmstrafie 43, 10551 Berlin

Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin

Neukolln 1
Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin

Wedding 1
Filiale KReUZBERG Badstr. 9, 13357 Berlin
Unsere Filiale in der Wrangelstr in Kreuzberg ist tiber 380 m? grof3. Dort Wedding 2
finden die Kunden, wie in unseren anderen Filialen, frische und Mullerstr. 32A-33, 13353 Berlin
ausgewahlte mediterrane Produkte.
Spandau
Wir freuen uns auf Ihren Besuch! Breite Strafie 37, 13597 Berlin
. Schoneberg
HREUZBQRG SUBQS' Potsdamer StrafRe 152, 10783 Berlin
Kreuzberg, Wrangel'de yer alan subemiz 380 m#den daha fazla alana Steglitz .
sahiptir. Bu subemizde miisterilerimize diger subelerimizde oldugu gibi Albrechtstr. 19, 12167 Berlin
taze ve seckin Akdeniz Grinlerini sunuyoruz. Kreuzberg
Ziyaretinizden memnun olacagiz! Wrangelstr. 85,10997 Berlin
Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin
o Wrangelstrale 85,10997 Berlin Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129,
Bus/Otobs: 13439 Berlin

265, N1, N265 (Koepenicker Straf3e) Charlottenburg
12 Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2

13 Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

Montag - Freitag / Samstags: 08.00 - 20.00

Pazartesi - Cuma / Cumartesi: 08.00 - 20.00 14 Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK B
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U-Bahn:
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Dieim Stdosten der Marmara-Region im Nordwesten der Turkei gelegene Stadt Yalova ist eine Stadt von einzigartiger Schén-
heit und historischem Reichtum, die an der MeeresklUste, ndrdlich des Saman-Gebirges liegt. Die Geschichte der Stadt reicht
bis in die Antike zurlck. Die Region, in der Yalova liegt, ist die Heimat des Saman-Gebirges, das in der Antike Arganthonios
genannt wurde. Archdologische Funde zeigen, dass die Besiedlung der Region auf das Jahr 2000 v. Chr. zurlickgeht. Die
Geschichte der Thermalqguellen in der Stadt reicht ebenfalls bis in die Antike zurtick. Diese Thermalquellen wurden in der
Antike Pythia Therma genannt. Die heilenden heilen Quellen haben in der Geschichte der Stadt eine Schllsselrolle gespielt
und waren auch fur die Entwicklung und Anerkennung der Stadt von groler Bedeutung. Yalova, dessen Geschichte Tausende
von Jahren zurlckreicht, wurde von verschiedenen antiken Zivilisationen wie den Hethitern, Phrygern, Persern, Makedoniern
und RGmern beherrscht. Die Stadt, die spater Teil des Byzantinischen Reiches wurde, behielt inhre Bedeutung wahrend der
byzantinischen Zeit. In dieser Zeit wurden in der Stadt Basiliken, Schlésser und andere Bauwerke errichtet. Im 14. Jahrhundert
kam Yalova unter die Herrschaft des osmanischen Reiches und wurde 1924 mit der Griindung der Republik zur Provinz.

Tirkiye'nin kuzeybatisinda, Marmara Bélgesi'nin glineydogusunda bulunan Yalova, Saman Dadlar'mnin kuzey eteklerinde
deniz kiyisinda kurulmus, egsiz gtizelliklere ve tarihi zenginliklere sahip bir kenttir. Kentin tarihi, oldukca eski dénemlere
kadar dayanmaktadir. Yalova'nin yer aldigi bélge, antik cagda Arganthonios olarak adlandirilan Saman Daglari'na ev sahip-
ligi yapmaktadir. Arkeolojik bulgular, bélgedeki yerlesimin M.0. 2000'li yillara kadar dayandigini géstermektedir. Kentteki
termal kaynaklarin tarihi de Antik Cag'a kadar uzanmaktadir. Bu termal kaynaklar Antik Cag'da Pythia Therma olarak
adlandiriimigtir. Sifal sicak su kaynaklari, sehrin tarihinde kilit rol oynamis, ayrica kentin gelismesi ve taninmasinda énemli
bir yere sahip olmustur. Gegmisi binlerce yil geriye uzanan Yalova; tarihi boyunca Hititler, Frigyalilar, Persler, Makedonlar
ve Romalilar gibi cesitli antik medeniyetlerin egemenligine girmistir. Sonrasinda Bizans imparatorlugu’nun bir parcasi
haline gelen kent, Bizans Dénemi’'nde de 6nemini korumustur. Bu dénemde kentte bazilikalar, kaleler ve diger yapilarinsa
edilmistir. 14. yuzyilda Osmanl hakimiyetine giren Yalova, cumhuriyetin kurulusuyla birlikte 1924 yilinda sehir stattstne
kavusmustur.
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Einer der ersten Orte, der einem in den Sinn kommt, wenn man an Yalova denkt, ist die ,,Bewegliche Villa". Erbaut als Wohnsitz
von Mustafa Kemal Atatlrk, der die Stadt nach dem Unabhdngigkeitskrieg haufig besuchte, ist die Villa bekannt flr die
jahrhundertealte Platane daneben. Man wollte die Platane fallen, weil man glaubte, dass ihre Aste die Villa beschadigen
wirden, aber Atatlrk wollte, dass die Villa auf Schienen 5 Meter nach vorne versetzt wird, anstatt den Baum zu entasten. Die
Villa, die mit dem Schienensystem verlegt wurde, ist seit diesem Tag unter dem Namen , Bewegliche Villa" bekannt. Die 2006
restaurierte und heute als Museum zugangliche Bewegliche Villa wird als historisches und kulturelles Erbe bewahrt und bietet
den Besuchern wichtige Informationen Uber Atatlirks Leben und seine Zeit. Neben der Beweglichen Villa ist auch die
Atatlrk-Villaim Stadtteil Termal sehenswert. Die Raume der Villa, die als Museum dient, sind so eingerichtet, dass sie die Atmo-
sphdre der damaligen Zeit mit Gegenstanden aus dieser Zeit und persdnlichen Gegenstdanden Atatlrks widerspiegeln.

Yalova denildiginde ilk akla gelen yerlerden biri "Yurtyen Kosk"tir. Kurtulug Savasi sonrasinda kenti sik sik ziyaret eden
Mustafa Kemal Atatirk'dn ikamet etmesi icin inga edilen kbsk, yanindaki asirlik cinar agaciyla bilinmektedir. Cinar agaci, dallari
blyildikce kdske zarar verecedi diistincesiyle kesilmek istenmis ancak Atatlrk, agacin dallarinin kesilmesinin yerine késkin
raylar Gzerinde 5 metre ileriye tasinmasini istemistir. Ray sistemiyle yeri dedistirilen kosk, o giinden sonra “Yurtyen Kosk"
olarak anilmaya baslanmistir. 2006 yilinda restore edilen ve gintiimuzde mize olarak ziyaretcilere acik olan Yuriyen Kagk;
tarihTve kdltdrel bir miras olarak korunmakta ve ziyaretcilere Atattrk'in yasamina ve dénemine dair 6nemli bilgiler sunmak-
tadir. Yurlyen Kosk'din yani sira Termal ilgesinde bulunan Atattirk Késkul de gorilmeye degerdir. Mlze olarak hizmet veren
kogkteki odalar, ddneme ait esyalar ve Atatirk'tin kisisel egyalari ile dénemin atmosferini yansitan bir sekilde diizenlenmistir.

Ein weiteres Werk, das von der Geschichte Yalovas zeugt, ist die Schwarze Kirche in Ciftlikkéy. Anhand der Ruinen der Kirche
wird angenommen, dass sie aus der byzantinischen Zeit stammt. Es wird angenommen, dass die in Form eines griechischen
Kreuzes erbaute Kirche zundchst als Bad genutzt und dann in eine Kirche umgewandelt wurde. Von der Kirche sind bis heute
nur noch geringe Reste erhalten.

Yalova'nin tarihine taniklik eden bir diger eser de Ciftlikkdy'deki Kara Kilise'dir. Kilisenin kalintilarina bakilarak Bizans déne-
mine ait oldugu dustndlmektedir. Yunan haci seklinde inga edilen kilisenin ilk zamanlarda bir hamam olarak kullanildigi,
sonrasinda da kiliseye dénistirildiaga tahmin edilmektedir. Kiliseden giiniimiize sadece ana kalintilari ulagmistir.




Besucher, die sich auf eine historische Reise begeben méchten, kénnen auch das Freilichtmuseum in Yalova besuchen. Das
2003 erdffnete Museum stellt Artefakte, Grabsteine und Sarkophage aus der rémischen, byzantinischen und osmanischen
Zeit aus. Dariber hinaus sind in diesem Museum auch Modelle einiger in Yalova gefundener Artefakte zu sehen.

Tarih yolcuguna gikmak isteyen ziyaretciler Yalova'da ayrica Acikhava Mizesi'ni ziyaret etmektedir. 2003 yilinda acilan
muizede; Roma, Bizans ve Osmanli dénemlerinden kalma eserler, mezar taslari ve lahitler sergilenmektedir. Bunun yani sira
bu miizede, Yalova'da bulunan bazi eserlerin maketleri de yer almaktadir.

Yalova ist eine Region, die das ganze Jahr Uber mit ihrer einzigartigen Vegetation, Thermalqguellen, Plateaus, Stranden und
Naturschénheiten die Aufmerksamkeit der Besucher auf sich zieht. Thermalquellen, die Strande von Yalova, der
Sudusen-Wasserfall, der Erikli-Doppelwasserfall, das Delmece-Plateau, der Dipsiz-See, das Armutlu-Bad, das Arboretum
(Baumpark) und der Cinarcik-Strand sind nur einige der Orte, die die Aufmerksamkeit der Besucher auf sich ziehen.

Yalova; tarihizenginliklerinin yani sira egsiz bitki 6rttisu, sifall kaynak sulari, yaylalari, plajlari ve dogal gizellikleriyle ziyaretci-
lerin yil boyunca dikkatini ceken bir bélgedir. D6rt mevsim turizm yapilan bélgede Termal Kaplicalari, Yalova plajlari, Sudisen
Selalesi, Erikli Cifte Selale, Delmece Yaylasi, Dipsiz Gol, Armutlu Hamami, Arboretum (Agag Parki) ve Cinarcik Sahili ziyaretcile-
rinilgisini ceken yerlerdendir.

Der Suduisen-Wasserfall, der etwa 20 km vom Stadtzentrum entfernt ist, bietet Naturliebhabern mit seinem durch die Berge
flieenden Wasser, der Gppigen griinen Natur,dem Gokcedere-Stausee und dem Blick auf das Marmarameer in Begleitung des
stromenden Wasserfalls ein grof3artiges visuelles Vergniigen.

Sehir merkezine yaklasik 20 km mesafede bulunan Sudisen Selalesi, daglarin arasindan gardl girdl akan suyu ve yemyesil
dogaslyla, selaleye cikarken gorilen Gokcedere Baraj GolU ve Marmara Denizi manzarasiyla, doga severlere muhtesem bir
gorsel sélen sunmaktadir.




Das Delmece-Plateau, eine der bekanntesten Plateaus von Yalova, ist mit dem Bezirk Cinarcik verbunden. Das Plateau
erstreckt sich Gber 400 Hektar Land und beherbergt verschiedene Baumarten wie Kiefern, Eichen, Linden und Kastanien. Das
Erikli-Plateau hingegen hat sich mit seiner Gppigen Natur, den verschiedenen Baumarten, den umliegenden Campingpldtzen,
der Aussichtsterrasse, den Picknickplatzen, den Wanderwegen und vielen anderen Mdglichkeiten in den Mittelpunkt der
Aufmerksamkeit der Besucher gertickt. Der Doppelwasserfall auf dem Erikli-Plateau ist mit seinen herrlichen Naturschénhei-
ten ebenfalls ein grofartiger Ort fir Camping und Trekking. Die Umgebung des Dipsiz Sees, der ebenfalls auf dem Erikli-Plate-
auliegt, eignet sich zum Wandern und Zelten. Im Dipsiz See, der aufgrund seines eingestiirzten Bodens ein Kratersee ist, leben

viele verschiedene Arten von Wassertieren. Der See bietet zu jeder Jahreszeit einen einzigartigen Ausblick und begrif3t viele
Besucher mit seiner sauberen Luft und der friedlichen Atmosphare.

Yalova'nin en meshur yaylalarindan biri olan Delmece Yaylasi, Cinarcik ilgesine baghdir. 400 dénidm alana yayilan yayla; cam,
mese, thlamur, kestane gibi cesitli agac turlerine ev sahipligi yapmaktadir. Erikli Yaylasi ise yemyesil dogasi, cesitli agac tdrleri,
cevresinde bulunan kamp alanlar, seyir terasi, piknik alanlari, doga yurtydsa parkurlari gibi bircok secenek sunmasiyla
ziyaretcilerin ilgi odagi olmayi basarmistir. Erikli Yaylasi'nda bulunan Cifte Selale de muhtesem dogal gtizellikleri ile kamp ve
trekkingicin harika bir mekandir. Yine Erikli Yaylasi'nda yer alan Dipsiz GoI'Un cevresi ylriyls ve kamp icin elveriglidir. Cokun-
tlye ugrayan zemininden dolayi bir krater géli olan Dipsiz Gél'de pek ¢ok farkl tirde su canlisi yagsamaktadir. Her mevsim
egsiz manzaralar sunan gol, tertemiz havasi ve huzurlu atmosferiile pek cok ziyaretci agirlamaktadir.

Das Karaca Arboretum liegt an der Yalova-Termal-Strafe, etwa 5 km vom Zentrum entfernt. Es wurde auf einer Flache von
135.000 gm errichtet und dient als Freilichtmuseum. Es beherbergt eine Vielzahl von Pflanzen- und Baumarten mit Schwer-
punkt auf Landschaftsgestaltung. Als erstes privates Arboretum der Turkei wird das Karaca Arboretum das ganze Jahr tiber
von Tausenden von einheimischen und auslandischen Gasten besucht.

Yalova-Termal yolu tzerinde, merkeze yaklasik 5 km mesafede bulunan Karaca Arboretum’u 135.000 m2'lik bir alanda kurul-
mus, ayni zamanda acgik hava mizesi olarak hizmet verirken, peyzaj agirlikli cok cesitli bitki ve agacg tirtnt de barindirmak-

tadir. Tarkiye'nin ilk 6zel Arboretumu olan Karaca Arboretumu, yil boyunca binlerce yerli ve yabanci misafir tarafindan
ziyaret edilmektedir.

Der Dipsiz~see
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Neben den Naturschénheiten spielt in Yalova auch der Gesundheitstourismus eine wichtige Rolle, denn die Stadt ist auch im
Hinblick auf ihre Thermalguellen von Interesse. Das heilende Wasser der Thermalquellen in den Bezirken Termal und Armutlu
ist fUr seine positive Wirkung bei vielen Krankheiten bekannt. Die Thermalquellen in Armutlu, die etwa 50 km vom Stadtzen-
trum entferntliegen, zahlen zu den dltesten Thermalbadern der Ttrkei. Die Thermalquellen, die seit der byzantinischen Zeit bis
heute in Betrieb sind, heilen viele Krankheiten. Die Thermalbader liegen etwa 10 km vom Zentrum entfernt. Der Name der
Stadt stammt von den Thermalqguellen. Die Region, die aus der Kombination der Dorfer Gokcedere und Uvezpinar besteht,
wurde Termal genannt. Das Kursunlu Bad, das sich in der Region befindet, wurde in byzantinischer Zeit erbaut und von Sultan
Abdulhamit, einem der osmanischen Sultane, restauriert. Es verfligt Gber einen Pool und eine Sauna und wurde wie ein
finnisches Bad gestaltet. Das Bad wird auch heute aktiv genutzt.

Dogal guzelliklerinin yani sira termal kaynaklari bakimindan da ilgi duyulan Yalova'da saglik turizmi de olduk¢a dnem
tagimaktadir. Termal ve Armutlu ilcelerindeki kaplicalarin sifali sularinin bircok hastalida iyi geldigi bilinmektedir. Sehir
merkezine yaklasik 50 km mesafede bulunan Armutlu Kaplicalari, Turkiye'nin en eski kaplicalarindandir. Bizans Dénemi'nden
gundamize kadar hizmet vermekte olan kaplicalar, bircok hastaliga sifa olmaktadir. Termal Kaplicalariise merkeze yaklasik 10
km uzakliktadir. ismi buradaki termal kaynaklardan gelmektedir. Gokcedere ve Uvezpinar kdylerinin birlesiminden olusan
bdélgeye Termal adi verilmistir. Bélgede bulunan Kursunlu Hamami, Bizans déneminde yaptiriimig ve Osmanli padisahlarindan
Sultan Abdulhamit tarafindan restore ettirilmistir. icinde havuzu ve saunasi bulunup Fin Hamami olarak tasarlanmistir.
GUnUmuzde aktif olarak kullanilmaktadir.

In Yalova gibt es zahlreiche Unterkunftsmdglichkeiten wie Thermenhotels, Hotels, Motels, Jugendherbergen und Camping-
platze. Die Region ist mit Privatfahrzeugen sowie auch per Bus gut zu erreichen. In Yalova selbst gibt es keinen Flughafen, aber
ist es mdglich, Yalova Uber den Istanbul Flughafen Sabiha Gokgen zu erreichen, der etwa 55 km von Yalova entfernt ist. Von
Istanbul und Bursa aus kann man die Stadt auch auf dem Seeweg erreichen.

Yalova'da termal otel, otel, motel, pansiyon ve kamp alanlari gibi bircok konaklama imkani mevcuttur. Bélgeye ulagsim 6zel
araclarla rahatlikla saglanirken, sehirlerarasi otobusler ile ilcelerdeki terminallere de ulasim oldukca kolaydir. Yalova'da hava-
alani bulunmamakla birlikte ortalama 55 km uzakliktaki istanbul Sabiha Gokgen Havalimani tzerinden Yalova'ya ulasmak
mumkunddr. Ayrica kente, istanbul ve Bursa'dan deniz yolu ile ulasim miamkanddr.
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Zutaten
Blatterteig Fiir die Fiillung: *] Teelsffel
(4 Stick) 1kg Spinat Pfeffer
150gButter 150 g Schafskase *] Teel6ffel Salz
*¥, Glas Milch 2Eier
Rl *2 Essloffel
Joghurt

FUr die Fullung des Teigs zundchst den Spinat von den
Stielen trennen, griindlich waschen und anschlieftendin
einem Sieb abtropfen lassen. Schafskase, Joghurt und
Eier in eine RuUhrschissel geben und gut vermischen.
Spinat fein hacken und in die Rihrschtissel geben, alle
Zutaten gut vermischen. Butter in einer kleinen Pfanne
schmelzen. Blatterteig auf einer Arbeitsflache auslegen
und in vier gleich grofe Stlicke teilen. Mit Hilfe eines
Pinsels einen Teil der geschmolzenen Butter auftragen.
Die restliche Butter beiseitestellen. Auf jedes Stlick die
gleiche Menge der Fullung geben und rollen. Die Teigrol-
len auf ein Backblech legen. Vorgang so lange wieder-
holen, bis kein Teig mehr tbrig ist. Milch, Pflanzendl und
die restliche geschmolzene Butter in einer Schissel
vermischen und mit einem Pinsel auf die Teigrollen
auftragen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa
30-35 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun ist.
Aus dem Backofen nehmen, etwas abkiihlen lassen und
servieren.

ISPANAKLI
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Malzemeler

4yufka i¢haraiicin:

150 g tereyadi 1kgispanak

*¥, su bardadi 150 g beyaz peynir
sut 2 yumurta

*125U tzardaél *2yemek kasigi
siviyad yogurt

*1cay kasigi
karabiber

*1 cay kasigi tuz

Oncelikle béregin ic harci icin 1spanaklar saplarindan
ayrilarakiyice yikanir ve suyu stizlmesiicin bir sizgecte
bekletilir. Beyaz peynir, yogurt ve yumurta bir karistirma
kabina alinir ve iyice karistirilir. Ardindan suyu stztlen
Ispanaklar ince ince dodgranir ve karistirma kabina
aktarilarak tim i¢ malzeme guzelce kanstirilir ve hazir
edilir. Kliclik bir sos tavasinda tereyad eritilir. Yufkalar
tezgaha serilerek dort esit parcaya boéltundr. Uzerlerine
bir firca yardimi ile eritilen tereyagindan bir miktar
surdldr. Kalan tereyadi kenara alinir. Ardindan her bir
parcaya esit sekilde i¢ harctan eklenir ve rulo seklinde
sarilir. Sarilan boérekler sirasiyla tepsiye dizilir. Tum
yufkalar bitene kadar bu isleme devam edilir. BUtln
borekler tepsiye yerlestikten sonra siit, siviyag ve kalan
eritilmis tereyadi, bir kasede karistirildiktan sonra
boreklerin tizerine bir firca yardimiyla stralir. Onceden
Isitilmig 180 °C finnda yaklasik 30-35 dakika Qzeri
kizarincaya kadar pisirilir. Firindan cikarildiktan sonrailk
sicakligi gecince servis edilir.
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Malzemeler

200 g kusbasi kuzu eti
1havug

1kereviz

1patates

*1> su bardadi
haslanmig bezelye

2 dis sarimsak

*2 yemek kasigi
tereyadi

.

*1yemek kasigiun T e R' ‘ | a l U
*1tath kasigi tuz O
D

1letsuyu

Birkac dal dereotu D C OQ\
Terbiyesiicin:

*2 yemek kasigi yogurt

Tyumurta sarisi

Oncelikle etler bir tencereye alinarak tzerini gececek kadar su ilavesiyle yumusayana kadar haslanir. Etin
haslama suyundan 1litre, daha sonra kullanilmak tzere kenara alinir. Havug, kereviz ve patates iyice yikana-

rak kabuklari soyulur. Hepsi ortalama esit biytklikte olacak sekilde kiip kiip dogranir. Derin bir tencereye
tereyadi ve un eklenerek kavurma islemine baslanir. Un hafif rengi dénene kadar kavrulduktan sonra sicak
et suyu yavas yavas eklenir. Topaklanma olmamasi icin surekli karistirihr. Kaynamaya basladiktan sonra

siraslyla 6nce patates, havug ve en son da kereviz eklenir. Sebzeler pisip yumusadiginda, haslanmis et ve
bezelye de ilave edilerek birkag dakika daha kisik ateste pisirilir. Ardindan terbiyesi icin yogurt ve yumurta
sarisi bir kasede iyice cirpilir. Corbadan bir kepce alinarak hazirlanan terbiyenin icine azar azar eklenir. Terbiye

hafif ik bir hale geldiginde, stirekli karistirilarak yavas yavas corbanin icine eklenir. Ortalama bes dakika
daha pisirildikten sonra ocagin atesi sondurdlir. Sarimsaklar temizlenerek dévilir. Dereotlari iyice yikana-
rak ince ince kiyilir ve corbaya ilave edilir. Tuzu da eklenerek gizelce karistirilir. Sicak olarak servis edilir.
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Zutaten

5 Eier

2 Scheiben altbackenes Brot
L-5 Stangel Petersilie

*1 Teeldffel Salz

*] Teeloffel Pfeffer

Zum Braten:

2 Eigelb

*, Glas Ol

Eierin einen kleinen, tiefen Topf geben, mit Wasser bede-
cken und 7-8 Minuten lang kochen. Die gekochten Eier
vom Herd nehmen und ein wenig abkihlen lassen. Dann
schalen und langlich halbieren. Das Eigelb der Eier in eine
separate Schiissel fiigen. Das altbackene Brot einwei-
chen,das Wasser ausdriicken und in die Mischung geben.
Die Petersilie waschen, fein hacken und hinzufligen. Salz
und Pfeffer hinzufigen und mit Hilfe einer Gabel gut
vermischen. Eiweil® mit der vorbereiteten Mischung
flllen. Eigelbe in eine Schiissel geben und gut verrihren.
Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Die geftillten Eier in
das Eigelb tauchen und in dem heifen Ol frittieren. Die
gebratenen Eier aus dem Ol nehmen und je nach Wunsch
warm oder kalt servieren.




Tedbirli olun,

iciniz rahat etsin.

Ich sorge vor? Natiirlich!

Fur mich, meine Frau und Familie
und fur 10 Euro von der
KNAPPSCHAFT.

Sie sind aktiv und sorgen vor?

Dann kénnen Sie doch auch zur
Vorsorgeuntersuchung gehen,
oder?

Beugen Sie vor und berauben Sie sich
nicht selbst der Chance, die die Friih-

(® KNAPPSCHAFT

Fir mene GeSundhelt!

erkennung lhnen bietet, auch fur lhr
Leben als Mann.

Machen Sie den ersten Schritt. Nutzen
Sie als Mitglied der KNAPPSCHAFT die
Mdglichkeit zur Friiherkennung von
Krebserkrankungen.

Fur sich selbst und die Menschen, die
Ihnen wichtig sind. Und 10 Euro
AktivBonus gibt es zusétzlich von der
KNAPPSCHAFT.

030 613 7605 90
08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)
www.knappschaft.de






Malzemeler
12 yaprak baklavalk iciicin:

yufka *1su bardag kiyilmis |
*¥2 su bardagi siviyag cevizigi =
250 g margarin Uzeriicin: (/)

Serbeti icin: *¥2 su bardagi toz

11 siit Antep fistigi S U T\Q

*2 su bardagitoz
seker

Tatlinin serbetiicin derin bir tencereye stit ve seker koyulur. Orta ateste surekli karistirilarak seker eriyinceye
kadar kaynatilir. Kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste yaklasik 2-3 dakika daha pisirilerek serbet ocak-
tan alinir ve sogumasi icin bir kenarda bekletilir. Ocaga bir sos tavasi alinarak margarin eklenir ve eritilir.
Ardindan Gzerine siviyadi eklenir. Hafifce karistirildiktan sonra ocagin alti kapatilir. Firin tepsisi yaglanarak iki
adet yufka tzerine serilir. Bir firca yardimi ile yufkanin Gizerine hazirlanan yagdan suruldr. iki adet yufka daha
eklenerek yaglanir. Yufkalarin yarisi bitene kadar bu isleme devam edilir. Yufkalarin tam yarisina gelindiginde
Uzerine her yerine gelecek sekilde kiyilmig ceviz ici serpilir. Kalan yufkalar da ayni sekilde tepsiye dizildikten
sonra kare kare dilimlenir. Ardindan Gzerine kalan yag gezdirilir ve dnceden isitilmig 160 °C firinda Gzeri kizar-
tilmadan kontrolll bir sekilde pisirilir. Pigen tatli, firnndan ¢ikarildiktan sonra sogumasi icin bir kenarda bekle-
tilir Tamamen sogumadan ilik bir kivam aldiginda serbeti tizerine gezdirilir ve serbeti tamamen cekene kadar
dinlendirilir. Ardindan Gzeri toz Antep fistigi ile siislenerek servis edilir.

Not: Tatlinin i¢ malzemesi istege gore toz Antep fistigi ya da ceviz ici olarak kullanilabilir.
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Malzemeler

L ince dilim dana 1yesil biber

bonfile 1 kabak

*5 yemek kasidi 1havug

zeytinyadi - -

2 dig sarimsak - say ka§|gv1|"c(uz T

1defne yapradi saykazlg avra I (_Er .
*2 yemek kasigi zeytinyadi

1kirmizi kapya biber
k

Etin marinesi icin bir kaseye sarimsaklar rendelenir.
Uzerine zeytinyadi ve defne yapradi eklenerek iyice
karistinhr. Etler genis bir servis tabagina dizilir. Hazirla-
nan sos, etlerin her iki yanina firca yardimi ile stralar.
Streg film ile sarilarak buzdolabinda yaklasik 1-2 saat
kadar dinlendirilir. ic dolgusu icin tim sebzeler yikana-
rak ince uzun seritler olacak sekilde kesilir. Bir tava alina-
rak zeytinyadi eklenir ve sebzeler diri kalacak sekilde
zeytinyadinda hafifce kavrulur. Uzerine tuz ve karabibe-
ri de ilave edilerek ocagin alti kapatilir. Etler dolaptan
cikarilarak duiz bir zemin Gzerine serilir. Sebzeler, etlerin
kenar kismina gelecek sekilde koyulur ve rulo seklinde
sarilir. Tum sebzeler ve et bitene kadar bu isleme devam
edilir. Ocaga bir 1zgara tavasi koyularak, ytksek ateste
iyice 1sitilir. Tava iyice 1sindiktan sonra rulo etler arzu
edilen pisme derecesine gore 6nli arkal olacak sekilde
cevrilerek pisirilir. Sicak olarak servis edilir.



(BlUMEnN-
( KOHISTeak

Zutaten
1mittelgrofler Blumenkohl Flir die Sofe:

*L4-5 Essloffel Olivendl 3-4 Stangel Petersilie
*1Teel6ffel Chilipulver *¥s Glas Olivenol

3 Knoblauchzehen *]1 Teel6ffel Chiliflocken
*1 Teel6ffel Pfeffer *] Essloffel Zitronensaft
*1 Teeloffel Salz *] Teel6ffel Salz

Blumenkohl griindlich waschen und in zwei finger-
breite Scheiben schneiden. Die Scheiben auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die
Knoblauchzehen in eine separate Schuissel reiben.
Olivenol, Chilipulver, Pfeffer und Salz hinzufligen
und den Blumenkohl damit einreiben. Im Backofen
bei 200 °C goldbraun backen. In der Zwischenzeit
die Petersilie fur die Sole waschen. Die gewasche-
ne Petersilie mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und
Gewdulrzen purieren. Blumenkohl aus dem Ofen
nehmen, mit gewlinschter Menge der Sole Uber-
gieflen und servieren.

Malzemeler
1orta boy karnabahar Sosuicin:

*1-5 yemek kasigi zeytinyagdi 3-4 dal maydanoz

*1tatli kasigi kirmizitoz biber  *% su bardadi
zeytinyadi

*1 cay kasigi pul biber

*1yemek kasigi
limonsuyu

*1 cay kasigi tuz

3 dig sarimsak
*1 cay kasigi karabiber
*1 cay kasigi tuz

Karnabaharlar iyice yikanarak temizlenir. Ardindan
ikiser parmak kalinhdinda dilimler halinde kesilir. Bir
firin tepsisi alinarak yagh kadit serilir ve karnaba-
harlar Gzerine dizilir. Ayri bir kaseye sarimsaklar
rendelenir. Zeytinyad), toz biber, karabiber ve tuz
karistirilarak karnabaharlarin her yerine gelecek
sekilde straldr. 200 °C firinda kizarana kadar pisiri-
lir. Bu esnada sosu icin maydanozlar yikanir. Yika-
nan maydanozlar; limon suyu, zeytinyadi, tuz ve
baharatlarla birlikte blenderdan gecirilir. Karnaba-
harlar firnndan cikarildiktan sonra tzerlerine hazir-
lanan sostan istenilen miktarda gezdirilerek servis
edilir.






Malzemeler

Tabaniigin: 1 paket vanilya

2 paket tam bugday *2 yemek kasigi limon

biskivisi suyu a
150 g tereyadi Sosuicin: a R O n lIJ a l ‘ X
Kremasiigin: 200 garonya (D
3yumurta *2 yemek kasigi nisasta C |_| e e S eQJ
1paket krema *1, su bardagi su

*1su bardagi toz seker 1paket vanilya

500 g labne peyniri

A\

Cheesecake icin kelepceli kalibin kenarlari ve tabani yagh kagit ile kaplanir. Kalibin disi da su gegirmemesi igin alimin-
yum folyo ile birkag kez kaplanir. Tabani icin bisktiviler un gibi olana kadar rondodan gecirilir. Bir sos tavasinda tereyadi
eritilir ve biskavilerin icine eklenerek iyice karistirilir. Kelepceli kalip alinarak biskaviler icine dokulir ve tim tabani
kaplayacak sekilde bastirilarak yayilr. Ardindan buzdolabina alinarak kremasi hazirlanana kadar buzdolabinda dinlen-
dirilir. Kremaslicin labne peynirive toz seker bir karistirma kabina alinarak mikser yardimiile ¢irpilmaya baslanir. Ardin-
dan krema ve yumurtalar eklenerek cirpma islemine devam edilir. Son olarak vanilya ve limon suyu da eklenerek bir iki
dakika daha cirpildiktan sonra dolaptan ¢ikarilan kalibin icine bu karisim dokdlir. Kek kalibindan daha genis bir tepsi
alinarak ici yarisina kadar su doldurulur. Kalip, bu tepsi icine oturtularak énceden isitiimig 150 °C firina verilir. Yaklagik
35-40 dakika kadar pisirilir. Sirenin sonunda firin kapatilirancak cheesecake icinden ¢ikarilmaz. 1saat kadar bu sekilde
firmin icinde bekletilir. Ardindan firnnin kapagi acilir ve yarim saat kadar da bu sekilde bekletildikten sonra firindan
cikarilir. Aronyalar yikanarak temizlenir. Toz seker ve aronya blenderdan gecirilerek pure kivamina getirilir. Bir sos
tavasi alinarak pure halindeki aronyalar icine koyulur. Kiiglik bir kdsede nisasta ve su iyice karistirilarak parizsiz bir
kivam haline getirilir. Ardindan aronya puresinin icine eklenir. Orta ateste surekli karistirilarak yogun bir kivam alinca-
ya kadar pisirilir. Son olarak vanilyasi da eklenir ve ocagin atesi sonduralir. Hazirlanan sos, firindan gikarilan cheeseca-
kein Gzerine gezdirilir. Buzdolabinda ortalama bir gece bekletilir ve tizeri aronya taneleriyle stislenerek servis edilir.






Anavatani Kuzey Amerika olan aronya, glilgiller familyasina ait bir cal bitkisidir. Soguga oldukca dayanikh olan, yiiksek rakim-
da, nemli topraklarda yetisebilen aronya, Tiirkiye'de cogunlukla Karadeniz Bélgesi'nde yetistirilmektedir. Aronyanin Karade-
niz'in yani sira Yalova'da da yogun olarak iretimi yapilmaktadir. Kullanilan iretim metotlari, Yalova'ya 6zgii toprak ve iklim
sartlar sonucu bdlgede yetistirilen aronya meyvesinin renk, tat ve kalite degerleri agcisindan gésterdigi farkliik sebebiyle
“Yalova Aronyasi” adi ile Cografiisaret Belgesi almistir.

Bitkinin meyveleri olgunlasmadan énce bahar aylarinda beyaz cicekler agmaktadir. Yaz aylarinin yaklasmasiyla, mayis ayi ile
beraber olusan meyveler kiiciik taneli, yuvarlak, siyaha yakin koyu mor renkli yapidadir. "Chokeberry” ve “Siiper Meyve" olarak
da adlandirilan aronya meyvesi, eksi ve kekremsi bir tada sahiptir.

Aronya saglik acisindan oldukca faydali olduguna inanilan bir¢ok besin 6gesi icermektedir. Bu sebeple son zamanlarda sik
tiketilmeye baslanmis ve adindan oldukca séz ettirmektedir. Aronya kek, pasta, recel ve icecek yapiminda kullanilabilir. Ayni
zamanda taze olarak tiiketilebildigi gibi kurutulmus olarak da tiiketilebilmektedir. Yapraklari ve kuru meyvesinden cesitli
aromatik caylar yapilabilmektedir. Oldukca besleyici, antioksidan icerigi yliksek, mineral ve lif kaynagi bakimindan son derece
zengin, insan viicuduna faydali bir meyvedir.




Bu “Siiper Meyve", yiikksek oranda A ve C vitamini, potasyum, lif ve demir kaynagidir. Ayni zamanda pek cok
antioksidan bilesikler bakimindan da zengindir. Aronya meyvesi, antosiyaninlerin bulundugu tiim meyvelerden,
en yiiksek antioksidan potansiyele sahip olan meyvedir. Bu sayede kanserle miicadele edenler icin cok degerli bir
takviyedir. Aronya, bagisiklik sistemini desteklemeye, inflamasyonu azaltmaya, kardiyovaskiiler saghgi iyilestir-
meye ve antioksidan koruma saglamaya yardimci olabilecek potansiyel faydalar sunar.

Kansere kar§| Aronya meyvesinin, icerdigi yiiksek antioksidan ve antosiyanin miktari saye-
etkilidir sinde bazi kanser hiicrelerinin cogalmasini yavaslattigi saptanmistir.

Kalp saghgim1 Damar sertligine sebep olan yag birikmesini engeller, iyi kolesterol seviyesini
korur artirirve kalp damar saghgini koruyucu etkileri gérilmektedir.

Bagisikhig1 Aronya meyvesinin, zararli bazi bakterilere kargi giicli antibakteriyel 6zellik
destekler sagladigindan viicudu korumaya destek oldugu tespit edilmistir.




Sindirim sistemini
korur

Gozlereiyigelir

Kilo vermeye
yardimci olur

iltihaplaricin
etkilidir

Cildi giizellestirir

Lifli yapisi sayesinde kabizlik sorunlarini hafifletirken sindirim sistemini
rahatlatir.

icerigindeki A vitamini sayesinde goz sagligini destekler ve gdz hastaliklar
riskini azaltir.

Aronya meyvesi diisiik kalorili ve lifli bir besin oldugundan diyet listelerinde
kilo kontroliine yardimcidir.

Aronyanin anti-enflamatuar 6zelliklere sahip oldugu bilinmektedir. Bu
nedenle viicuttaki cesitli iltihaplari azaltmada yardimci olabilir.

Aronyanin icinde bulunan antioksidanlar, cilt sagligini iyilestirmeye yardimci
olabilir ve cilt yaslanmasinin belirtilerini azaltabilir. Ayrica cildin serbest
radikallerden kaynaklanan hasara karsi korunmasina yardimci olur.



Kemikleri gliclendirir Aronya, kalsiyum, fosfor ve manganez gibi mineraller icerir ve bu sayede
kemik saghdina katkida bulunur.

Karacigerlerikorur Bazi arastirmalar, aronya meyvesinin karaciger saghigini iyilestirebilecegini
ortaya koymaktadir. Diizenli aronya tiiketimi, karacigerden toksinler atilma-
sini destekler.

Anti-aging Aronya meyvesi, yaglanma sirecini yavaglatmaya yardimci olabilecek
etkisivardir antioksidanlaricerir.

Streseiyigelir Aronyameyvesi,stres ve anksiyeteyiazaltmayayardimci olabilecek antioksi-
danlar ve vitaminler igerir.

-~

.
-
-
-

Kansekerini Aronya meyvesinin glisemik indeksi diigiiktiir. Bu sayede kan gekerindeki
dengeler dalgalanmalarin éniine gecer ve kan sekeri diizeyinin normal seviyelerde
tutulmasini saglar.

inwels: Obwohl keine Nebenwirkungen bekannt sind, sollte
ie eine blutdrucksenkende Wirkung haben.

Not: Bilinen herhangi bir yan etkisi bulunmamakla beraber aronya meyvesinin fazla tiketiminde, kan basincini districi etkisi oldugundan
_dusuk tansiyonlu kisiler tarafindan dikkatli tuketilmesi gerekmektedir.
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dRONYA
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Malzemeler
1kg aronya

1kg toz seker
*1> su bardadi su
3-4 damla limon suyu

o

Aronya meyveleri temizlenerek iyice yikanir ve
derin bir tencereye eklenir. Uzerine toz seker ve
ardindan su ilave edilir. Orta ateste yaklasik 35-40
dakika kivam alincaya kadar pisirilir. Piserken
koépuklendikge bir kasik yardimiyla kopukleri alnir.
Pistikten sonra sicak olarak kavanozlara dolduru-
lur. Kavanozlarin kapadi kapatilarak ters cevrilir.
Oda sicakligina geldiginde kavanozlar dtiz cevrilir.
Bu sekilde buzdolabinda uzun siire saklanabilecegi

gibi hemen de servis edilebilir.



GAZI
HEntdecke /i hisclie

TAZELIGI KESFET

.......................................

{ Auch im wiederverschliepfbaren
3 kg Familieneimer erhiltlich!
Tekrar kapanabilir kase kapadi ile
3 kiloluk aile yogurdumuz da mevcut!
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DOGANIN
LEZZETLERI
BiR ARADA...



