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Die friedliche Hafenstadt
am schwarzen Meer

Kirbis- Kabak
Burma Burmasi

Karadenlz in huzurlu

liman kenti
1 Pumpum- Pumpum Coven- Goéven
Suppe Corbasi Brot Ekmegi
Amasra- Amasra Kuchen mit Kizilcikh
Pide Pidesi Kornelkirschen Kek

Das rote Wunder

Ll _ Kirmizi Mucize
SKRSCHE  KIZILCIK

Amasra- Amasra
Salat Salatasi
16 Lammbhaxe Kuzu incik m Kornel- Kizilcik

kirschentee Cayi

Je nach Zutat kénnen die Gewichtangaben abweichen, daher wurden die Male als Volumen angegeben.
Malzeme tuiriine gére gramaijlar degisiklik gosterdiginden dolayi élgUler hacim olarak verilmistir.

@ 200 mi 2,5ml 5ml 10 mi
1Glas 1 Teeloffel 1 Kaffeeloffel / 1 Essloffel
1Su Bardagi /9 1Cay Kasig / 1Tath Kagigi 1Yemek Kagig
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FILIALE WEDDING 1

In einer unserer gréRten Filialen begriRen wir Sie im Herzen Weddings
auf Gber 1.000 m? In der Néhe von Gesundbrunnencenter bietet eine
von insgesamt zwei Filialen in Wedding ein reiches Angebot verschiede-
ner Obst- und Gemusesorten und eine grof3e Auswahl orientalischer
und mediterraner Lebensmittel. AuRerdem erwartet Sie im Eingangsbe-
reich eine Schlemmerecke mit diversen hausgemachten Teigwaren und
frischen Dénerspezialitaten. U-Bahn & S-Bahn:

Q Badstr 9,13357 Berlin
Wir freuen uns auf lhren Besuch! @ U8 Gesundbrunnen, S41, S42,

Bus / Otobiis:
247 (S+U Bhf. Gesundbrunnen)

S1, S2, S25 Gesundbrunnen

WEDDING 1SUBESI

Wedding'in kalbinde, 1000 m*nin tzerindeki en buyik subelerimizden 'I:’Aac:;:‘:gsj—l:rcel.ll::iizzr::\s:ftgesﬂ
biri olan Wedding 1 subemizde ziyaretgilerimizi igtenlikle karsiliyoruz. 5
Wedding'te bulunan iki subemizden biri olan ve Gesundbrunnencenter 08.00 - 2000

yakinlarinda yer alan subemizde, musterilerimize zengin cesitlilikte

meyve, sebze ve gesitli oryantal ve Akdeniz yiyeceklerini sunuyoruz. ‘:\ Tel: 030/4976 0404

Ayrica subemizin girig bélumuiinde, gesitli ev yapimi hamur igleri ve taze Fax: 030 /499115 09

doner spesiyalleri bulabileceginiz bir kése sizleri bekliyor.

Ziyaretinizden memnun olacagiz! www.eurogida.de
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Moabit Steglitz
1 Turmstraf3e 43, 10551 Berlin @ 8 Albrechtstr. 19, 12167 Berlin
2 Wilmersdorf Obst & 9 Kreuzberg _
Bundesallee 180, 10717 Berlin Gemiise Wrangelstr. 85,10997 Berlin
Neukélln 1 o Tempelhof j
3 Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin /LB 10 tempetnofer Damm 2,12101 Bertin
e i Reinickendorf
Feinkost
4 \é\;zi?;ngg}ﬁm Berlin 11 Wwithelmsruher Damm 129,
W : 13439 Berlin
Wedding 2 *
5 3 : % Charlottenburg
GllUC Pl SR se el il 12\ iimersdorfer Str. 46, 10627 Berlin
@ Spandau 13 Neukélin2

Breite Straf3e 37, 13597 Berlin Hermannstrafe 218, 12049 Berlin

B-

7 Schoneberg 14 L_ichtenrade _

Potsdamer Straf3e 152, 10783 Berlin Backwaren Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin



V lhr Film fur » » -
mehr Kunden& ¥

Erklaervideos-guenstiger.de

mehr Umsatz i

Recruiting-

Spots

Social-Media-

Mehrsprachige
. Versionen

Animations-Videos
zum gunstigen Festpreis

Pré&sentieren Sie lhre Angebote in einem
professionellen Video

» Branchenibergreifend » Effektiv » Gunstig

H_ﬂ_l HOSTERMANN

D> D D erklaervideos-guenstiger.de



pie FrieoLicke HarensT) *
SCHWarzen reer




Bartin ist eine ruhige und friedliche Hafenstadt an der Nordkuste der Turkei, die von den kiuhlen Gewassern
des Schwarzen Meeres und von Uppigen griinen Waldern umgeben ist. Die Stadt liegt wie ein verborgener
Schatz an der nérdlichen SchwarzmeerkUste und hat sich im Laufe der Geschichte dank seinem Hafen als
wichtiges Handelszentrum hervorgetan. Mit seiner tief verwurzelten Geschichte spiegelt Bartin eine Jahrtau-
sende alte Vergangenheit wider und beherbergt ein historisches Erbe, das von Rom bis zum Osmanischen
Reich reicht. Es ist bekannt, dass die erste Siedlung in der Stadt, die auf eine Geschichte von etwa 4000
Jahren zurtickblicken kann, im Jahr 2000 v. Chr. von dem aus Mesopotamien stammenden Stamm der Kasch-
ka gegrindet wurde. Spater wurde die Stadt von den Hethitern, Paphlagoniern, Phrygiern-Kimmern-Lydern,
Persern und Makedoniern, dem Pontus-Kénigreich, Rom, Byzanz, den Seldschuken und Candariden
beherrscht. Im Jahr 1461 wurde sie mit der Eroberung von Amasra durch Fatih Sultan Mehmet in die osmani-
schen Gebiete aufgenommen. 1924 wurde sie unter der Provinz Zonguldak zu einer Bezirksgemeinde und
erhielt 1991 den Status einer Provinz. Die Stadt, der es gelungen ist, ihre jahrtausendealte historische Struktur
lebendig zu erhalten, fasziniert ihre Gaste mit ihrer einzigartigen Atmosphéare und ihren Naturgltern. Als
perfekter Treffpunkt von Geschichte und Natur bietet Bartin seinen Besuchern mit seinem reichen Erbe, Uppi-
gen Waldern, Wasserfallen, Talern und Stranden ein unvergessliches Erlebnis.

Karadeniz'in serin sulariyla i¢ ice, yemyesil ormanlarla suslt olan Bartin, Turkiye'nin kuzey sahilindeki sakin ve
huzurlu bir liman kentidir. Kuzey Karadeniz kiyisinda gizli bir hazine gibi duran Bartin, limani sayesinde tarih
boyunca énemli bir ticaret merkezi olarak 6ne gikmigtir. Bartin, kéklu tarihi ile binlerce yil 6ncesine dayanan bir
gecmisi yansitirken, Roma'dan Osmanli'ya kadar uzanan bir tarihi mirasa ev sahipligi yapmistir. Yaklagik 4000
yillik bir gegmige sahip olan kentte ilk yerlesimin M.O. 2000 yillarinda Mezopotamya’dan gelen Kagka kavmi
tarafindan yapildigi bilinmektedir. Daha sonralari ise kent; Hititler, Paphlogonlar, Frig — Kimmer - Lidyalilar, Pers
ve Makedonlar, Pontus Kralligl, Roma, Bizans, Selguklu ve Candarogullari hakimiyetlerinde kalmistir. 1461 yilinda
Fatih Sultan Mehmet'in Amasra'yi fethi ile Osmanli topraklarina dahil olmustur. 1924'te Zonguldak'in il olmasiy-
la bu ilin ilgesi haline gelmis; 1991de ise il statisine kavugmustur. Binlerce yillik mirasi olan tarihi dokusunu
canl tutmayi basaran kent, kendine has atmosferi ve dogal zenginlikleriyle de misafirlerini buyllemektedir.
Tarih ve doganin mikemmel bir bulusma noktasi olan Bartin; zengin mirasi, yemyesil ormanlari, ¢aglayanlari,
vadileri ve plajlariyla ziyaretcilerine unutulmaz bir deneyim sunmaktadir.
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Kugkayasi Burg Amasra » Amasra Kalesi

Eines der bekanntesten Bauwerke der Stadt ist die Burg Amasra im Stadtteil Amasra. Obwohl das Baudatum
der Burg nicht genau bekannt ist, geht man davon aus, dass sie wahrend der byzantinischen Periode erbaut
wurde. Die aus zwei Hauptteilen bestehende Burg ist durch eine Brucke verbunden, die Boztepe-Bogen oder
Kemere-Brucke genannt wird. Der eine Teil ist die Burg Sormagir in Boztepe, der andere die Burg Zindan in
Amasra. Die Burg, die wahrend der genuesischen und der osmanischen Zeit renoviert wurde, zieht mit ihren
genuesischen Wappen, Steinen mit Eros, Medusa und Adlerfiguren die Aufmerksamkeit auf sich. Die 2015 in
die Tentativliste des UNESCO-Welterbes aufgenommene Burg von Amasra ist mit ihrer Geschichte und dem
Ausblick, den sie bietet, ein Anziehungspunkt. DarUber hinaus finden sich in den Dérfern Guzelcehisar, Sarkdy
und Firinli verschiedene Burgruinen der Genueser.

Kentin en ikonik yapilarindan biri, Amasra ilgesinde bulunan Amasra Kalesi‘dir. Kalenin inga tarihi net olarak
bilinmese de Bizans déneminde yapildigi digtnilmektedir. iki ana kitleden olusan kale, Boztepe Kemeri ya
da Kemere Képrusu denilen bir képri ile birbirine baglanmaktadir. iki ana kutleden biri Boztepe'de bulunan
Sormagir Kalesi, digeri ise Amasra’daki Zindan Kalesi'dir. Ceneviz ve Osmanl dénemlerinde ciddi onarimlar
gbérmus olan kale; Cenova armalari, Eros, Medusa ve kartal figurlerinin yer aldigi taglariyla dikkat gekmektedir.
2015 yilinda UNESCO Duinya Miras Gegici Listesi'ne eklenen Amasra Kalesi, hem tarihi hem de sundugu manza-
ra ile bir cazibe merkezdir. Ayrica Guzelcehisar, Sarkdéy ve Firinli kéylerinde, Cenevizlilerden kalma farkl kale
kalintilarina da rastlanmaktadir.

Ein weiteres wichtiges historisches Erbe von Bartin ist das Kuskayasi-StraRendenkmal, das sich an der Land-
straRe Amasra-Bartin, 4 km von Amasra entfernt, befindet. Das Denkmal wurde im Auftrag des romischen
Kaisers Tiberius Germanicus Claudius zwischen 41-54 n. Chr. errichtet. Es besteht aus einer kopflosen Statue,
die in den Felsen geschnitzt ist, einer romischen Adlerfigur als Symbol der Herrschaft und zwei Inschriften.
Das Denkmal ist ein wichtiges Werk, das die Dominanz und den kulturellen Einfluss des Rdmischen Reiches in
der Region schildert.

Bartin'in bir diger 6nemli tarihi mirasi da Amasra-Bartin karayolu Gzerinde, Amasra'ya 4 km mesafede bulunan
Kugkayasi Yol AnitI'dir. Roma imparatoru Tiberius Germanicus Claudius adina M.S. 41-54 yillari arasinda yapti-
rilan anit, kayalara oyulmus insan figlirlii basgsiz bir heykel, hakimiyeti sembolize eden bir Roma kartal figtirti ve
iki kitabeden olugmaktadir. Anit, Roma imparatorlugu'nun bélgedeki hakimiyetini ve kiltirel etkisini gésteren
6nemli bir eserdir.
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Ein weiteres symboltrachtiges Bauwerk von Bartin ist der Amasra-Leuchtturm. Der in Boztepe gelegene und
1863 erbaute Leuchtturm ist einer der altesten Leuchttiirme am Schwarzen Meer. Der Punkt, an dem sich der
Leuchtturm befindet, ist auch eine der schénsten Aussichtsterrassen von Amasra. Der Leuchtturm, der auch
die Kanincheninsel tberblickt, bietet vor allem bei Sonnenuntergang einen herrlichen Ausblick.

Bartin'in bir diger simgesel yapisi da Amasra Deniz Feneri'dir. Boztepe’'de konumlanmis ve 1863 yilinda yapil-
mis olan fener, en eski Karadeniz fenerlerindendir. Fenerin bulundugu nokta, ayni zamanda Amasra’nin en
guzel seyir teraslarindan biridir. Tavgan Adasi’'ni da géren bir konumda bulunan fener, 6zellikle giin batiminda
muhtesem manzaralar sunmaktadir.

Bartin verfugt auch Uber wichtige Museen, die das historische und kulturelle Erbe der Stadt widerspiegeln.
Das Stadtmuseum von Bartin, das sich im Stadtzentrum befindet, besitzt eine reiche archéologische Samm-
lung. Das Museum stellt viele Artefakte aus, die die Geschichte und Kultur der Region widerspiegeln. Das
Amasra-Museum, das sich direkt neben der Amasra-Burg befindet, ist ein weiteres wichtiges Museum am
Schwarzen Meer. In dem Museum werden in 4 Ausstellungssélen Artefakte aus der rémischen, byzantinischen,
genuesischen und osmanischen Zeit ausgestellt.

Bartin’da, kentin tarihi ve kulttrel mirasini yansitan 6nemli mizeler de yer almaktadir. Kent merkezinde yer
alan Bartin Kent Muzesi, zengin bir arkeolojik koleksiyona sahiptir. Mizede, bélgenin tarihini ve kaltarinu
yansitan pek ¢ok eser sergilenmektedir. Amasra Kalesi'nin hemen yaninda yer alan Amasra Muzesi ise Kara-
deniz'in 6nemli muzelerinden bir digeridir. Mlizede Roma, Bizans, Ceneviz ve Osmanli dénemine ait eserler 4
adet sergi salonunda sergilenmektedir.

1 Amasra—Leuc;htturm » Amasra Deniz Feneri- —~
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Bartin zieht die Aufmerksamkeit nicht nur durch seine historische Struktur, sondern auch durch seine herrli-
che Natur auf sich. Die an der Schwarzmeerkuste liegende Stadt ist mit ihren naturlichen Buchten, Stranden
und dem sauberen Meer ein Anziehungspunkt fir Besucher. Wunderschéne Strande wie der inkumu-Strand,
der Bozkéy-Strand, der Mugada-Strand, der Glzelcehisar-Strand und der Géckin-Strand sind aufgrund ihrer
Naturschoénheiten, ihrer Landschaft und ihres sauberen Meeres beliebte Reiseziele.

Bartin sadece tarihi dokusuyla degil, ayni zamanda muhtesem dogal guizellikleriyle de ilgi cekmektedir. Kara-
deniz kiyisinda yer alan kent; dogal koylari, plajlari ve tertemiz deniziyle de bir cazibe merkezidir. inkumu Plaiji,
Bozkéy Plaji, Mugada Plaji, GUzelcehisar Plaji ve Géckin Plaji gibi birbirinden glizel plajlar, dogal guzellikleri,
manzarasi ve temiz deniziyle populer destinasyonlardandir.

Besonders sehenswert sind die Lavasaulen im Dorf Guzelcehisar, deren Alter auf 80 Millionen Jahre geschatzt
wird. Bartin ist einer der wenigen Orte auf der Welt, an denen diese interessanten naturlichen Formationen zu
sehen sind, die durch die Abkuhlung und Kristallisation der aus Vulkanen flieRenden Lava entstanden sind. Die
saulenartigen Lavafelsen, die in Form von Mauern der Kiiste entlang aus dem Meer aufragen, bieten besonders
bei Sonnenuntergang eine atemberaubende Aussicht. Die Lavasaulen, die in der Turkei einzigartig sind,
wurden unter Schutz gestellt und als Naturerbe anerkannt.

Bartin'in bir diger dogal cazibe merkezi de Guzelcehisar Koyu'nde bulunan ve 80 milyon yillik oldugu tahmin
edilen lav sttunlaridir. Volkanlardan akan lavlarin soguyup kristallesmesi sonucu olusan bu ilging dogal olu-
sumlarin dinyada géruldtgu sayil yerlerden biri Bartin’dir. Denizden duvar seklinde yikselen situn yapil
lav kayaliklar, deniz kiyisi boyunca uzanarak 6zellikle giin batiminda muhtesem manzaralar sunmaktadir.
Turkiye'de baska bir benzeri olmayan lav sttunlari koruma altina alinarak dogal miras kabul edilmistir.

Der Bartin-Fluss, der sich vom Stadtzentrum bis zum Meer erstreckt, ist von herrlichen Naturschonheiten
umgeben. Das Ufer des Flusses ist rundum bewaldet und ein beliebter Ort fur Spaziergange und Picknicks in
der Natur. Der Hafen von Bartin befindet sich an der Stelle, an der der Fluss ins Meer miindet. Der Hafen von
Bartin ist ein aktiver Hafen, der eine wichtige Rolle im nationalen und internationalen Handelsverkehr spielt.

Kent merkezinden denize dogru uzanan Bartin Irmagi, muhtesem dogal guzelliklerle gevrilidir. Irmagin kenar-
lari ormanlik alanlarla kapl olup, doga yurlyusleri ve piknik yapmak igin popduler bir yerdir. Irmagin denizle
bulustugu noktada Bartin Limani bulunur. Bartin Limani, ulusal ve uluslararasi ticari tagimacilikta énemli bir
yere sahip, aktif bir limandir.
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Drahna-Tal * Drahna Vadisi

In der Stadt, die mit ihren Almen Uber ein grofRes touristisches Potenzial verfugt, sind die Almen Uluyayla, Zoni,
Ardic (Gezen) und Kokurdan Orte, die von Naturliebhabern unbedingt besucht werden mussen. Die Drah-
na-Schlucht im Dorf Ulukaya, 17 ks vom Bezirk Ulus entfernt, bietet ebenfalls ein exotisches und einzigartiges
Erlebnis. Der Ulukaya-Wasserfall, der in einem tGppigen Wald im Tal liegt und durch das Wasser entsteht, das
aus einer Felsrille austritt, ist ebenfalls ein Naturwunder.

Yaylalariyla da turizm potansiyeline sahip olan Bartin’da Uluyayla, Zoni, Ardi¢ (Gezen) ve Kokurdan yaylalari,
dogaile ig ice vakit gecirmek isteyenler icin gezip gérulmesi gereken yerlerdendir. Ulus ilgesine 17 km uzakhk-
taki Ulukaya kéytinde bulunan Drahna Kanyonu da egzotik ve essiz bir deneyim sunmaktadir. Vadide, yemye-
sil bir ormanin iginde bulunan ve bir kaya olugunun icinden gikan suyun olusturdugu Ulukaya Selalesi de tam
bir doga harikasidir.

Die Stadt bietet ihren Besuchern ein einzigartiges Erlebnis und verschiedene Anreiseméglichkeiten. Es gibt
regelmaldige Busfahrten aus den umliegenden Provinzen in die Stadt. Es besteht auch die Méglichkeit, mit
dem Flugzeug oder der Bahn in die Stadt zu gelangen. Bartin ist Uber den Flughafen Zonguldak, der 38 km von
der Stadt entfernt ist, in etwa 1Stunde zu erreichen. Fir den Transport mit dem Zug kann der Bahnhof in Saltu-
kova in der Stadt Zonguldak genutzt werden. Von hier aus kann Bartin mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln oder
einem Taxi erreicht werden. Die Stadt bietet viele verschiedene Unterkunftsmaoglichkeiten fur jeden Geldbeu-
tel und jede Vorliebe. Es gibt Hotels, Boutique-Hotels, Motels, Herbergen, Campingplatze und Wohnwagen-
parks im Stadtzentrum oder in den Stadtteilen.

Ziyaretgcilerine essiz bir deneyim sunan Bartin’a ulagsim icin farkh alternatifler mevcuttur. Kente cevre illerden
duzenli otobus seferleri bulunmaktadir. Ayrica hava yolu veya demir yolu kullanarak da kente aktarmali olarak
ulagim mumkundur. Kente 38 km mesafede bulunan Zonguldak Havalimani Gzerinden Bartin'a yaklasik 1 saatte
ulasilabilmektedir. Tren ile ulagim igin de Zonguldak'a bagh Saltukova beldesindeki tren istasyonu tercih edile-
bilir. Buradan Bartin‘a toplu tasima ya da taksi ile ulagsim saglanabilir. Bartin, her blutceye ve tercihe uygun
bircok farkli konaklama segenegi sunmaktadir. Sehir merkezinde ya da ilgelerde oteller, butik oteller, moteller,
pansiyonlar, kamp alanlari ve karavan parklari segenekleri mevcuttur.

S L i !
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Golderesi-Wasserfall - Golderesi Selalesi




Zutaten

- Malzemeler

£10

300 g Kavurma (gerostete
Fleischwurfel)

*1 Glas Maismehl

*8 Glaser Bruhe

*1 Kaffeeldffel Salz

*1 Teeloffel Pfeffer

Far den Uberzug:

*1 Glas gerostete Brotwdurfel
*3 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel Chilipulver

O

300 g kavurma

*1 su bardagi misir unu
*8 su bardagi et suyu

*1 tath kagigi tuz

*1 cay kasigi karabiber
Uzeri igin:

*1 su bardag kitir ekmek
*3 yemek kasigl tereyagi
*1 tath kasigl toz biber

Brthe in einen tiefen Topf geben und bei mittlerer Hitze leicht aufwarmen. Bevor die Brihe zu
kochen beginnt, Maismehl hinzufiigen und ununterbrochen umrihren. Unter standigem Rihren zum
Kochen bringen, um Klumpen zu vermeiden. Wenn die Briihe anfangt einzudicken, Salz hinzufigen
und den Herd auf schwache Hitze stellen. In der Zwischenzeit die gerésteten Fleischwurfel in eine
Pfanne geben und erhitzen. Fleischwiirfel in die Suppe figen und gut umrihren. Die Suppe noch ein
paar Minuten kochen lassen und den Herd ausschalten. Butter in einem separaten Topf zum
Schmelzen bringen, Chilipulver hinzufiigen und leicht résten. Die Suppe in die Servierschalen geben,
gerostete Brotwdurfel darlber streuen, zuletzt mit Buttersof3e Ubergiel3en und heil3 servieren.

Derin bir tencere alinarak igine et suyu eklenir. Orta ateste et suyu hafif sicak olana kadar isitilir.
Kaynamaya baglamadan énce misir unu eklenerek sirekli karigtirilir. Topaklanma olmamasi igin
kaynaya kadar surekli ¢irpilir. Kivam almaya bagladiginda tuzu eklenerek ocagin alti kisilir. Bu sirada
kavurma, bir tavaya alinarak isitilir. Isinan kavurma, gorbaya eklenerek iyice karigtirilir. Corba, birkag
dakika daha kaynatilarak ocagin alti kapatilir. Ayri bir sos tavasina tereyagi alinarak eritilir. Toz biber,
tereyaginda hafifge kavrularak gorbanin sosu hazirlanir. Corba, servis kaselerine alinir, Gzerine kitir
ekmek serpilerek ve sostan gezdirilerek sicak servis edilir.

l.'n 2023-Dezember
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Zutaten

212

o 2023-Dezember

*5 Glaser Mehl
*2 Glaser warmes Wasser
1 Packchen frische Hefe
*1 Kaffeeloffel Zucker

*1 Kaffeeloffel Salz

Fur die Fullung:

3 Tomaten

4 grune Paprika

Ein halbes Bund Petersilie
4-5 Stiele frische Minze

*2 Glaser geriebener
Kashar-Kase

MASRA-PIDE,

Hefe und warmes Wasser in eine tiefe Ruhrschussel geben. Gut umrihren, bis sich die Hefe im
Wasser auflést. Nachdem sich die Hefe vollstandig aufgeldst hat, Zucker und Salz hinzufigen und
weiter umridhren. Mehl zugeben und den Teig kneten, bis er nicht mehr an den Handen klebt. Den
gekneteten Teig mit einem sauberen Tuch abdecken und ruhen lassen. In der Zwischenzeit Tomaten
und Paprika waschen und fur die Fullung in feine Scheiben schneiden. Die Petersilie und die Minze
waschen und klein hacken. Alle Zutaten aul3er dem Kéase in einer RUhrschissel vermischen. Den Teig
etwa 40 Minuten ruhen lassen und auf eine mit Mehl bestreute Arbeitsflache legen. Den Teig in wal-
nussgrofRe Stucke aufteilen. Jedes Stiuck mit Hilfe eines Nudelholzes in eine ovale Form ausrollen
und mit etwas Mehl bestreuen. Den ausgerollten Teig an den Rédndern zur Mitte hin falten. Dann auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Fullung darauf geben und im vorgeheizten
Backofen bei 180 °C etwa 10-15 Minuten backen. Dann aus dem Ofen nehmen, mit geriebenem Kas-
har-Kase bestreuen und wieder in den Ofen schieben. Wenn der Kase goldbraun geworden ist, die
Pides aus dem Ofen nehmen und warm servieren.

S¢l/g in ae®




*5 su bardagi un

*2 su bardagi ilik su
1 paket yag maya

*1 tath kasigi seker
*1 tath kagigi tuz

igi igin:

3 domates

4 yesil biber

Yarim demet maydanoz
4-5 dal taze nane

*2 su bardagi rendelenmis
kasar peyniri

AMASRA PID

Hamuru i¢in derin bir karigtirma kabina yag maya ve ilik su alinir. Maya suda eriyinceye kadar iyice
karigtirilir. Maya tamamen eridikten sonra geker ve tuzu eklenerek biraz daha karisgtirilir. Azar azar
un ilavesiyle ele yapigmayan bir hamur elde edinceye kadar yogrulur. Yogrulan hamurun Gzeri temiz
bir bezle értulerek dinlendiriimek tzere bir kenarda bekletilir. Bu esnada i¢ harci icin domates ve bi-
berler yikanarak ince ince dogranir. Maydanoz ve nane temizlenerek kiyilir. Kagar peyniri hari¢ tim
i¢ malzemeler bir karigtirma kabinda harmanlanir. Ortalama 40 dakika kadar dinlenip mayalanmaya
birakilan hamur, un serpigmig bir tezgaha alinir. Hamur, ceviz bayukligunde bezelere ayrilir. Her
bir beze, oklava yardimiyla biraz un serpilerek oval bir gsekilde acilir. Agilan hamurlar kenarlarindan
ortaya dogru hafifce katlanir. Ardindan yagh kagit serilmis bir firin tepsisine dizilir. Uzerlerine i
hargtan eklenerek énceden isitilmig 180 °C firinda yaklasik 10-15 dakika kadar pisirilir. Sonrasinda
firndan ¢ikarilarak Gzerlerine rendelenmig kasar peyniri serpilir ve tekrar firina verilir. Peynirler kiza-
rinca pideler firindan ¢ikarilir ve sicak olarak servis edilir.
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1 Tomate

1 Salatgurke

1 grune Paprika
1Zwiebel

1 Radieschen

2 Mohrriben

1 Kapia-Paprika

2 Scheiben
eingelegte Rote Bete
> Rotkohl

5 Stangel Rucola

5 Stangel Petersilie
5 Blatter Kopfsalat
5 Sténgel Dill

Fur die SoRRe:

*5 Essloffel Olivenol
*4 Essloffel Essig

*1 Kaffeeloffel Salz
Saft von 1Zitrone

1 domates

1 salatalik

1 yesil biber
1kuru sogan
1turp

2 havug

1 kapya biber

2 dilim pancar
tursusu

Y2 kirmizi lahana
5 dal roka

5 dal maydanoz
5 yaprak marul
5 dal dereotu

- Sosuicin:
AAga sUiS” | EE

*1 tath kagigi tuz
1limonun suyu

Alle Zutaten grindlich waschen und in ein Sieb geben, damit das Wasser abtropft. Petersilie, Rucola
und Dill von den Stangeln trennen und fein hacken. Salat und Kohl ebenfalls fein hacken. Dann die
Zwiebel, grine Paprika und Kapia-Paprika in Wurfel schneiden. Alle Zutaten in eine RUhrschussel
geben und gut vermischen. Eine der Mohrriben reiben und der Mischung zufugen. Alle Zutaten fur
die Sol3e in eine Schussel geben und umrihren. Die vorbereitete Sol3e Uber den Salat gielRen und
mischen. Salat in eine Servierschussel figen. Dann die Tomate in Ringe schneiden. Gurke, Radies-
chen, eingelegte Rote Bete und Mohrrube in die gewuinschte Gréf3e schneiden und zum Garnieren
verwenden. Am besten sofort servieren.

Tum malzemeler guzelce yikanir ve sular stzilmesi igin bir stizgece alinir. Maydanoz, roka ve
dereotu saplarindan ayrilarak ince ince dogranir. Marul ve lahana da ince ince dogranir. Ardindan
sogan, biber ve kapya biber de kiip kiip dogranir. TUm malzemeler bir karigtirma kabina aktarilarak
iyice harmanlanir. Havucun bir tanesi de rendelenerek igine eklenir. Sosu igin tim sos malzemeleri
bir kdseye alinarak guizelce girpilir. Hazirlanan sos, salatanin Gzerine gezdirilerek karistirilir. Salata,
servis kadsesine alinir. Ardindan domates halka halka dilimlenir. Salatalik, turp, pancar tursusu ve
havug arzuya goére sekillendirilerek kesilir. Hazirlanan bu malzemeler ile salatanin sislemesi yapi-
larak bekletmeden servis edilir.

Zutaten

Malzemeler



Warum wollen Sie bis zum neuen Jahr warten?
Sie kdnnen schon heute in eine gesiindere
Lebensweise starten.

Fangen Sie doch schon heute an, sich besser zu
fahlen.

Mit professioneller Anleitung kénnen Sie in den
Gesundheitskursen der KNAPPSCHAFT fir Ihre
Gesundheit aktiv werden.

Sie kénnen schnell Erfolge sptiren, noch bevor
andere sich von den Neujahrsvorsatzen
verabschieden.

Sie wollen sich mehr bewegen?

Lernen, mit Stress besser umzugehen und zu
entspannen?

(® KNAPPSCHAFT

Fir wmeine Gesundiyelt!

Gute Vorsatze zum Jahreswechsel?

Erfahren, wie Sie mit Ernahrung lhre
Gesundheit verbessern kdbnnen?

Oder Sie wollen weniger rauchen?

Die KNAPPSCHAFT bezuschusst Ihnen zwei
zertifizierte Kurse aus diesen Bereichen, pro
Kalenderjahr. Diese Kurse sind somit fiir Sie
haufig kostenlos. Und - bei der KNAPPSCHAFT
kénnen Sie auch zweimal den gleichen Kurs
belegen! Damit kénnen Sie die Informationen
und Erfahrungen aus den Kursen gut
verinnerlicht in lhr tagliches Leben einbauen!

Sie moéchten gesund bleiben und wir helfen
Ihnen gern dabei.

030613 7605 90
08000 200 501
(kostenfreie Telefonnummer)
www.knappschaft.de



Lammhaxe
(2 Sttick)

10 kleine Kartoffeln
3 Mohrruben

5-6 Schalotten

3 Knoblauchzehen

*5 Essloffel
Olivenol

*4 Glaser heilRes
Wasser

*1 Kaffeeloffel
Pfeffer

*1 Kaffeeloffel Salz

Zutaten

Olivendl in einen tiefen Topf geben und erhitzen. Das Fleisch 2-3 Minuten von beiden Seiten
anbraten. Die Schalotten und Knoblauchzehen schalen und waschen. Nachdem das Fleisch
versiegelt ist, Zwiebeln und Knoblauch hinzuftigen und einige Minuten braten. Die Kartoffeln
und Mohrriben in gewlnschte GréRe schneiden und in den Topf geben. Noch eine Weile
weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Das gebratene Gemuse und Fleisch in eine Auf-
laufform geben und mit heilem Wasser Ubergiel3en. Die Form mit Backpapier abdecken
und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C etwa 60 Minuten backen. Nach 60 Minuten die
Form aus dem Ofen nehmen, das Backpapier entfernen und die Form wieder in den Ofen
schieben. Das Gericht weitere 5-10 Minuten backen, bis es goldbraun wird, dann aus dem
Ofen nehmen. Heil3 servieren.
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2 parga kuzu incik
10 bebek patates

*5 yemek kasigl
zeytinyagi

*4 su bardagi
sicak su

*1 tath kasig
karabiber

*1 tath kasig tuz

Derin bir tencereye zeytinyagi alinarak kizdirilir. Etler 6nlt arkal olacak sekilde 2-3 dakika
kadar pisirilerek muhurlenir. Arpacik soganlar ve sarimsaklar kabuklari soyularak yikanir.
Etler mUhuUrlendikten sonra Gzerine sogan ve sarimsaklar eklenir ve birkag dakika kadar kav-
rulur. Patatesler ve havuglar da istenilen buyUklukte dogranarak tencereye eklenir. Bir stre
daha kavurma iglemine devam edilir. Tuz ve karabiber eklenerek tatlandirilir. iyice kavrulan
sebzeler ve etler bir firin kabina aktarilarak sicak suyu ilave edilir. Uzerine yagh kagit értalar
ve énceden isitiimig 200 °C firnda yaklagik 60 dakika kadar pisirilir. 60 dakika sonunda
yemek firindan ¢ikarilarak Gzerindeki yagh kagit alinir ve tekrar firina verilir. 5-10 dakika daha
bu sekilde Uzeri kizarana kadar pisirilir ve firrndan alinir. Sicak olarak servis edilir.
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Zutaten

JURBIS-BURMA

£18

1kg Mehl
2 Eier

*2 Glaser grob
gemahlene Walnusse

*1 Glas Zucker

1 halber Kurbis

200 g Butter

Fiir den Sirup:

1kg Zucker

*5 Glaser Wasser

*1 Essloffel Zitronensaft

Q A
bellg in ae®

Mehl in eine tiefe Schissel geben. Eier aufschlagen und nach und nach Wasser hinzufigen und
kneten, bis ein weicher Teig entsteht, der nicht an den Handen klebt. Den Teig mit einem sauberen
Tuch abdecken und 10-15 Minuten ruhen lassen. In der Zwischenzeit den Kirbis waschen, schélen
und reiben, WalnUsse und Zucker hinzufigen. Den ausgeruhten Teig auf einer Arbeitsflache in 6
gleich grof3e Stucke teilen. Jedes Stuick ausrollen und in 4 gleich grofRe Stiicke schneiden. Die Kur-
bismischung auf jedes Sttick verfeilen, zu einer Rolle formen und auf ein Backblech legen. Den
gesamten Vorgang wiederholen, bis der ganze Teig und die Fiillung aufgebraucht sind. Butter in
einem SolRentopf zum Schmelzen bringen. Die geschmolzene Butter mit Hilfe eines Léffels tber den
Teig verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 40-45 Minuten backen, bis die Oberflache gold-
braun ist. Fur den Sirup Zucker und Wasser in einen Topf geben. Aufkochen, bis sich der Kristallzu-
cker auflést. Den Zitronensaft in den kochenden Sirup fugen und zum Abkuhlen beiseitestellen. Die
fertige Baklava aus dem Ofen nehmen, mit dem Sirup Ubergiefden und servieren, nachdem der Sirup
vollstéandig eingezogen ist.

g 2023-Dezember




Tkgun

2 yumurta

*2 su bardagi iri
cekilmig ceviz igi

*1 su bardagi toz seker
Yarim bal kabagi

200 g tereyagi
Serbetiigin:

1kg toz seker

*5 su bardagi su

*1 yemek kagigi
limon suyu

Un, derince bir kaba alinir. Uzerine yumurtalar kirilir ve yavag yavag su ilavesiyle ele yapigmayan
yumusak bir hamur elde edene kadar yogrulur. Yogrulan hamurun Gzeri temiz bir bez ile értulerek
10-15 dakika kadar dinlendirilir. Bu sirada bal kabagi yikanir, kabuklari soyulur ve rendelenir. igine
cevizigi ve toz seker eklenerek i¢ harci hazirlanir. Dinlenen hamur, tezgaha alinir ve 6 esit bezeye
ayrilir. Her bir beze acgilarak 4 esit parga olacak sekilde kesilir. Her bir parganin tzerine bal kabakl
hargtan koyulur. Ardindan rulo seklinde sarilarak tepsiye dizilir. Tum bezeler ve i¢ harg bitene
kadar ayni isleme devam edilir. Ardindan bir sos tavasi alinarak tereyagi eritilir. Eritilen tereyagi
bir kagik yardimi ile yufkalarinin timiniin Gzerine gelecek sekilde gezdirilerek dékulir. Onceden
isitilmig 180 °C firinda 40-45 dakika Uzeri kizarana kadar pisirilir. Serbeti igin bir tencereye toz
seker ve su eklenir. Toz seker eriyene kadar kaynatilir. Kaynayan serbete limon suyu eklenir ve
sogumasi i¢in bir kenarda bekletilir. Pigen tath firindan ¢ikarildiktan sonra serbet Gzerine dékulir
ve serbeti tamamen ¢ektikten sonra servis edilir.

Malzemeler

19%
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1 Packchen
Sauerteig

*1 Glas Maismenhl

*1 Glas Gerstenmehl

Zutaten

*1 Glas Weizenmehl
*1 Essloffel Salz

*1-2 Glaser warmes
Wasser

1 paket eksi maya

*1 su bardagi
MISIr unu

*1 su bardagi
arpa unu

*1 su bardagi
bugday unu

*1 yemek kasigi
tuz

*1-2 su bardagi
ik su

Malzemeler

b¢lg in ae®

& 6VEN-BROT
OVEN EKMIEC]|

Weizen-, Mais- und Gerstenmehl in eine tiefe Ruhrschissel geben. Sauerteig und Salz hinzufugen und alle
Zutaten mit Hilfe eines Loffels vermischen. Nach und nach Wasser hinzufiigen und kneten, bis ein weicher Teig
entsteht. Den Teig mit einem sauberen Tuch abdecken und etwa 40-45 Minuten ruhen lassen. Eine mit Back-
papier ausgelegte Backform nehmen, den Teig ausbreiten, ohne zu sehr zu driicken. Wieder mit einem saube-
ren Tuch abdecken und eine Weile ruhen lassen. Nach einer Ruhezeit von 15-20 Minuten die Form in den mitt-
leren Teil des Ofens schieben, der auf 180 °C vorgeheizt ist. Ein hitzebestandiges, mit Wasser gefulltes Gefal3
auf den Boden des Ofens stellen. Auf diese Weise etwa 35-40 Minuten backen. Das Brot aus dem Ofen
nehmen, etwas abkihlen lassen und servieren.

Derin bir karigtirma kabi alinarak bugday, misir ve arpa unu eklenir. Uzerine eksi maya ile tuzu eklenerek bir
kasik yardimi ile tim kuru malzemeler karistirilir. Ardindan yavas yavas su ilavesiyle yumusak bir hamur elde
edilene kadar yogrulur. Uzeri temiz bir bezle értilerek yaklagik 40-45 dakika hamur iyice kabarincaya kadar
dinlendirilir. Baton bir kalip alinarak igine yagl kagit serilir. Kabaran hamur fazla yogrulmadan hafif¢e sekil veri-
lerek kalibin igine yerlestirilir. Tekrar Gzeri temiz bir bezle értllerek biraz daha mayalanmaya birakilir. Ortalama
15-20 dakika daha dinlendirilen hamur, énceden isitiimig 180 °C firinin orta bélimuine yerlestirilir. Firinin en alt
kismina da istya dayanikli i¢i su dolu bir kap yerlestirilir. Bu sekilde yaklasik 35-40 dakika boyunca pisirilir. Firin-
dan cikarildiktan sonra ilk sicakhgi gecince servis edilir.
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C 3 Eier

+ *1 Glas Milch

+ *1 Glas Zucker

N *1 Glas Pflanzendl

*1 Glas frische
Kornelkirschen

*2 Glaser Mehl
1 Packchen
Backpulver

1 Packchen

Vanillezucker

utate

o 3Yyumurta

© *1subardagi sut

£ *1 su bardagi toz seker
*1 su bardagi sivi yag

*1 su bardagi taze
2 Kizilcik

*2 su bardagi un
1 paket kabartma tozu
1 paket vanilya

e

i
©

Eier und Zucker in eine tiefe Ruhrschissel geben und mit Hilfe eines Mixers schaumig schlagen.
Pflanzendl und Milch hinzufigen und weiter schlagen. Mehl, Backpulver und Vanillezucker hinzufu-
gen und nochmals schlagen. Zum Schluss die Kornelkirschen zufigen und mit einem Spatel vorsich-
tig einrthren. Eine Kuchenform in geeigneter Gréfe mit Backpapier auslegen und die vorbereitete
Kuchenmasse darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 170 °C etwa 30-35 Minuten backen.
Nachdem der Kuchen abgekuhlt ist, aus der Form nehmen und servieren.

Derince bir kabin icine yumurtalar ve toz seker alinarak bir mikser yardimiyla ¢irpilir. Yumurtalar
képuk képuk oluncaya kadar cirpildiktan sonra sivi yag ve sut eklenerek ¢irpma iglemine devam
edilir. Un, kabartma tozu ve vanilya da eklenerek girpmaya devam edilir. Son olarak kizilciklar eklenir
ve bir spatula yardimi ile hafif¢e kanistirilir. Uygun buyuklukte bir kek kalibi alinarak igine yagh kagit
serilir ve Uzerine hazirlanan kek karigimi dékulir. Onceden isitilmig 170 °C firinda yaklagik 30-35
dakika kadar pisirilir. Pigen kek ilidiktan sonra kaliptan ¢ikarilarak servis edilir.

21%
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pas rRote wunder

nKm L.*
KIRSCHE

e KIZILCIK o




Die Kornelkirsche, ein wunderbares Geschenk der Natur, ist mit ihrem Geschmack und ihren zahlrei-
chen gesundheitlichen Vorteilen ein kleines, aber Wunder wirkendes Nahrungsmittel. Diese rote
Frucht spricht nicht nur den Gaumen mit ihrem einzigartigen Geschmack an, sondern tragt auch zu
zahlreichen Vorteilen fur den menschlichen Kérper bei. Die Geschichte der Kornelkirsche reicht Tau-
sende von Jahren zurlick und wurde bis heute in verschiedenen Kulturen sowohl in der Kiiche als
auch zu medizinischen Zwecken weit verbreitet verwendet. Die Geschichte dieser Frucht geht auf
die amerikanischen Indianer zuriick. Die amerikanischen Ureinwohner nutzten die Kornelkirsche
sowohl als Nahrungsmittel als auch zu medizinischen Zwecken. Spater wurde sie von européischen
Einwanderern entdeckt und gewann schnell an Popularitat. Heute wird sie weltweit angebaut und
konsumiert. Die Kornelkirsche, die vor allem in kalten Regionen wie Nordamerika, Kanada, Europa und
Russland angebaut wird, ist eine Pflanze, die kalte Klimabedingungen liebt. In der Turkei wird sie
hauptséachlich in der Marmara- und Agaisregion sowie in der Schwarzmeerregion angebaut. Das
Klima, die Geographie, die bergigen Gebiete und die Hochebenen der Schwarzmeerregion eignen

sich sehr gut fur den Anbau von Kornelkirschen. Sie tragt auch zur lokalen Wirtschaft der Region bei.

Doganin muhtesem bir armagani olan kizilcik, hem lezzeti hem de saglik i¢in sayisiz faydasiyla kiguk
ama mucizevi bir besindir. Bu parlak kirmizi meyve, kendine 6zgi tadiyla damaklara hitap ederken,
insan vicuduna da pek ¢ok katki saglamaktadir. Kizilcigin tarihi, binlerce yil éncesine dayanir ve bu
zamana kadar farkl kultirlerde hem mutfaklarda hem de tibbi amagh yaygin olarak kullanilmistir.
Kizilcigin tarihi, Amerika yerlilerine kadar uzanmaktadir. Amerika yerlileri, kizilcigi hem besin hem de
tibbi amaclar i¢in kullanmiglardir. Kizilcik daha sonra Avrupali gé¢cmenler tarafindan kesfedilmis ve
hizla populerlik kazanmigtir. Buglin diinya genelinde yetistiriimekte ve tiketilmektedir. Kuzey Amerika,
Kanada, Avrupa ve Rusya gibi 6zellikle soguk bélgelerde yaygin olarak yetistiriimekte olan kizilcik,
soguk iklim sartlarini seven bir bitkidir. Tirkiye'de ise Marmara, Ege ve en ¢ok da Karadeniz Bélgesi'n-
de yetismektedir. Karadeniz Bélgesi'nin iklimi, cografyasi, daglik alanlari ve yaylalari kizilcik yetistiricili-
gi icin oldukga elveriglidir. Ayni zamanda bélgenin yerel ekonomisine katki saglayan bir meyvedir.

23¢%
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Die sauer und bitter schmeckende Kornelkirsche ist eine gesunde und kdstliche Frucht, die
frisch oder getrocknet verzehrt werden kann. Fur diejenigen, die den sauren Geschmack
nicht mégen, wird sie in vielen Gebieten mit zuséatzlichen Aromastoffen verwendet. Sie kann
in Gerichten und auch in Desserts, Salaten, Getranken sowie bei der Herstellung von Mar-
melade und SofRen verwendet werden. Gleichzeitig ist auch Kornelkirschensaft ein belieb-
tes Getrank. Neben all dem kann die Kornelkirsche auch zu medizinischen Zwecken konsu-
miert werden und ist als Vitaminquelle bekannt. Sie enthélt hauptsachlich Vitamin C sowie
die Vitamine A, E, Kund B. Dartiber hinaus ist die Kornelkirsche reich an Kalzium, Magnesium,
Eisen und Antioxidantien und bietet daher viele gesundheitliche Vorteile. Sie gilt als eine
Frucht, die bei der Vorbeugung und Behandlung vieler Gesundheitsprobleme positive
Ergebnisse erzielen kann. Aufgrund ihres Geschmacks und der bekannten gesundheitlichen
Vorteile ist die Kornelkirsche zu einer weit verbreiteten Frucht geworden, die in vielen Berei-
chen konsumiert wird.

Eksi ve buruk bir tada sahip olan kizilcik taze olarak ya da kurutularak da tuketilen saglhkl ve
lezzetli bir meyvedir. Eksi tadi ¢gok tercih etmeyenler igin ise tatlandirici ek malzemeler kulla-
nilarak pek ¢ok farkl alanda kullaniimaktadir. Yemeklerin yani sira tathlarda, salatalarda, ice-
ceklerde, recel ve sos yapiminda da kullanilabilmektedir. Ayni zamanda kizilcik suyu da
oldukga tuketilen bir igcecektir. Tum bunlarin yaninda tibbi amach da tuketilebilen kizilcik,
vitamin deposu olarak bilinir. iceriginde C vitamini bagta olmak Gzere A, E, K, B vitaminleri
bulunmaktadir. Ayrica kalsiyum, magnezyum, demir ve antioksidanlar bakimindan da zengin
olan kizilcik, saghga oldukca faydalidir. Birgok saglk probleminin d6nlenmesinde ve tedavisin-
de olumlu sonuclar gésterebilecek bir meyve oldugu dusunulmektedir. Kizilcik hem lezzeti
ile hem de saglk acisindan bilinen faydalari sebebiyle oldukca yaygin alanda tuketilen bir
meyve halini almigtir.
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Starkt das Immunsystem

Die Kornelkirsche ist eine Frucht, die reich an
Vitamin C ist. Vitamin C bekdmpft freie Radika-
le im Korper und tragt zur Starkung des
Immunsystems bei.

Hilft bei Gewichtsabnahme

Die Kornelkirsche ist ein kalorienarmes Lebens-
mittel mit hohem Ballaststoffgehalt. Sie ist eine
Frucht, die in Diatlisten aufgefuhrt wird, da sie
die Gewichtskontrolle unterstitzt.

Unterstutzt das Verdauungssystem

Die Kornelkirsche, die eine sehr ballaststoffrei-
che Frucht ist, hilft bei der Regulierung des
Verdauungssystems und beugt Verstopfung
vor.

Reguliert den Blutzucker

Die Kornelkirsche beugt aufgrund der in ihr
enthaltenen Polyphenole Blutzuckerschwan-
kungen vor und tragt zur Regulierung des Blut-
zuckers bei.

Ist gut fur das Herz

Die Kornelkirsche ist reich an Kalium und tragt
dazu bei, den Blutdruck auszugleichen und die
Herzgesundheit zu unterstltzen. Auf3erdem
halt sie den Cholesterinspiegel im Gleichge-
wicht.

Bagisiklik sistemini destekler

Kizilcik, C vitamini agisindan oldukga zengin bir
meyvedir. C vitamini vicuttaki serbest radikal-
lerle savagir ve bagisiklik sistemini guclendir-
meye yardimci olur.

Kilo vermeye yardimcidir

Kizilcik, dusuk kalorili ve yuksek lif icerigine
sahip bir besindir. Kilo kontrolinu destekledi-
ginden diyet listelerinde yer alan bir meyvedir.

Sindirim sistemini destekler

Lif kaynagi agisindan oldukga zengin bir meyve
olan kizilcik, kabizlig1 6nlerken sindirim sistemi-
ni dizenlemeye yardimci olur. \

Kan sekerini dlizenler

Kizilcik, igerdigi polifenoller sebebiyle kan seke-
rinin dalgalanmasini énler ve kan sekerinin
diuzenlenmesine yardimci olur.

Kalp saghgini destekler

Potasyum acisindan zengin olan kizilcik, kan
basincini dengelemeye ve kalp saghgini des-
teklemeye yardimcidir. Kolesterol seviyesini de
dengede tutar.

25¢%
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Reduziert Entziindungen

Die Kornelkirsche ist eine Frucht, die dank ihrer
entzindungshemmenden Eigenschaften dazu
beitragt, den Entzindungsprozess zu reduzie-
ren.

Beugt Entziindungen der Harnwege vor
Die Kornelkirsche tragt dazu bei, die Vermeh-
rung von Bakterien in den Harnwegen zu ver-
hindern und hilft, Harnwegsinfektionen vorzu-
beugen.

Ist gut fir die Haut

Die Kornelkirsche verschoénert die Haut dank
der in ihr enthaltenen antioxidativen Stoffe und
tragt als Anti-Aging-Nahrstoff zur Hautge-
sundheit bei.

Schutzt vor Krebs

Dank ihres hohen Gehalts an Antioxidantien
schutzt die Kornelkirsche den Kérper vor freien
Radikalen. Es wird auch vermutet, dass sie das
Krebsrisiko verringern kann.

»n Obwohl keine schéadlichen Wirkungen der Kornel-
‘o kirsche bekannt sind, wird empfohlen, sie mit
S Vorsicht zu konsumieren, um Nebenwirkungen
£ und allergische Reaktionen zu vermeiden, die bei
I dberméalBigem Verzehr auftreten kénnen.
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iitihaplanmayi azaltir

Kizilcik, anti-inflamatuar 6zellikleri sayesinde
iltihaplanma sirecini azaltmaya yardimci bir
meyvedir.

idrar yolu iltihabini énler

Kizilcik, idrar yollarindaki bakterilerin artmasini
engellemeye katki saglarken idrar yolu enfeksi-
yonlarini dnlemeye yardimcidir.

Cilt saghginaiyi gelir

Kizilcik, igeriginde bulunan antioksidan madde-
ler sayesinde cildi guzellestirir ve yaslanma
karsiti bir besin olarak cilde katki saglar.

Kansere karsi korur
Kizilcik, yuksek dizeyde antioksidan icerigi
sayesinde vucudu serbest radikallerden korur.
Ayni zamanda kizilcigin kanser riskini azaltabi-
lecegi dustnulmektedir.

& Kizilcigin bilinen bir zarari olmamakla birlikte fazla

O tiiketiminden olugabilecek yan etkilere ve alerjik
reaksiyonlara karsi dikkatli tiketilmesi énerilmek-
tedir.
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Malzemeler

ORNELKIRSCHENTEE
Kz ICICTY g

Die Kornelkirschen saubern und waschen. Wasser in einen Kochtopf geben und zum Kochen
bringen. Die Kornelkirschen in das kochende Wasser geben. Weitere 10 Minuten mitkochen
und dann den Herd ausschalten. 10-15 Minuten ziehen lassen und je nach Wunsch etwas
aufwarmen oder direkt servieren. Der Tee kann auch mit Zimtstangen oder verschiedenen
Gewdurzen aromatisiert werden.

Kizilciklar temizlenerek yikanir. Su, gaydanhga alinir ve kaynatilir. Kaynayan suya kizilciklar
dékulur. 10 dakika daha kizilciklarla birlikte kaynatildiktan sonra ocagin alti sénduraltr. 10-15
dakika kadar dinlendirilir ve iyice demini saldiktan sonra tercihe gére tekrar isitilarak ya da
dogrudan servis edilir. Arzuya gére gubuk tarcin ya da cesitli baharatlarla da tatlandirilabilir.
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GAZI
entdeckediefrische

TAZELIGI KESFET

a

BF;YAEZ PEYNIR _
HIRTENKASE TRADITIONE e 3
|~ \&| BEYAZ PEVNIR

- MRTENKESE TRapTIONELL (€K

K TENEKE KUTULARDA

e
KO DA NEVCUTTUR!

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

Unsere GAZi Klassiker 1kg Eimer im :
Joghurtsortiment. Auch im 3kg Eimer :
erhiltlich! Yogurt cesitlerindeki GAZI :
klasik 1kg kovamiz. 3kg'lik kovalarda da
mevcuttur!
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LEZZET, KALITE SEMBOLU



