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1 Usak Katmer  Usak 1 SiiRes Demir
(Pfannenbrot) Katmeri Eisengeback  Tatlisi
Tarhana- Kiymali Rote-Linsen- Mercimek
Suppe mit Tarhana m . . .

1 2 Hackfleisch Corbasi Frikadellen Koftesi

tnd coounci: ROTE ~ Sifal

14 Fleischeintopf Coémlek Eti n LdIGNdSEN ﬁzg }?I m IEZKI
Borek in Gul Rote-Linsen-  Kirmizi Mercimek
Rosenform Boregi Bratlinge Mucveri

Je nach Zutat kénnen die Gewichtangaben abweichen, daher wurden die Maf3e als Volumen angegeben.
Malzeme tuiriine goére 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




FILIALE MOABIT

Unsere Filiale in der TurmstraRe in M

oabit ist Uber

450 m? grol3. Dort finden die Kunden, wie in unseren

anderen Filialen, frische und ausgewéh
ne Produkte.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

MOABIT SUBESI

Ite mediterra-

Moabit, Turmstral3e'de yer alan subemiz 450 m? den
daha fazla alana sahiptir. Bu subemizde diger subele-
rimizde oldugu gibi musterilerimize taze ve seckin

Akdeniz Urunlerini sunuyoruz.

Ziyaretinizden memnun olacagiz!

1 Moabit
Turmstraf3e 43, 10551 Berlin
2 Wilmersdorf
Bundesallee 180, 10717 Berlin
Neukolln 1
3 Karl-Marx-Str. 225, 12055 Berlin
Wedding 1
4 Badstr. 9, 13357 Berlin
Wedding 2
5 Millerstr. 32A-33, 13353 Berlin
6 Spandau

Breite Strafde 37, 13597 Berlin

7 Schoneberg
Potsdamer Strafde 152, 10783 Berlin

FOLGE UNS AUF FACEBOOK

Bizi FACEBOOK'tan takip edin.
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Backwaren
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Turmstral3e 43, 10551 Berlin

Bus / Otobus: TXL, M27, 101,123
(TurmstraRe / Oldenburger Str.)

U-Bahn:
U9 Turmstralle

Montag - Freitag / Samstags:
Pazartesi - Cuma / Cumartesi:
08.00 - 20.00

Tel: 030/39875398
Fax: 030 /39 87 95 50

www.eurogida.de

Steglitz
Albrechtstr. 19, 12167 Berlin

Kreuzberg
Wrangelstr. 85, 10997 Berlin

Tempelhof
Tempelhofer Damm 2, 12101 Berlin

Reinickendorf
Wilhelmsruher Damm 129,
13439 Berlin

Charlottenburg
Wilmersdorfer Str. 46, 10627 Berlin

Neukolln 2
Hermannstrafde 218, 12049 Berlin

Lichtenrade
Lichtenrader Damm 98, 12305 Berlin
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Die in der Agaisregion der Tirkei gelegene Stadt Usak zeichnet sich durch ihren historischen und kulturellen
Reichtum aus. Die Stadt, die an der Grenze zwischen der Agaisregion und Zentralanatolien liegt, tragt seit
Tausenden von Jahren die Spuren vieler Zivilisationen in sich und hat im Laufe der Geschichte ihre Eigenschaft
als strategischer Ubergangspunkt bewahrt. Es ist bekannt, dass die Geschichte der Stadt bis 4000 v. Chr.
zurlckreicht. Vor allem in der Bronzezeit gab es in der Stadt und ihrer Umgebung zahlreiche Siedlungen. Die
Stadt und ihre Umgebung, die die westliche Grenze zwischen den Hethitern, die 2000 v. Chr. die erste politi-
sche Union in Anatolien grindeten, und den Phrygern 1000 v. Chr. bildeten, standen eher unter dem Einfluss
der ionischen Kultur. Die Region, die im 7. Jahrhundert v. Chr. unter die Herrschaft der Lydier geriet, lag im
selben Zeitraum auch an der ,Kénigsstral3e”. Die Stadt, die in der Folgezeit unter die Herrschaft der Perser und
Alexanders des Grof3en geriet, wurde spater zu einer Region unter romischer, byzantinischer, seldschukischer
bzw. osmanischer Herrschaft. Die Stadt zog vor allem in der osmanischen Zeit die Aufmerksamkeit vieler
Reisender auf sich und wurde in den Werken von Katip Celebi und Evliya Celebi erwéhnt.

Usak, Turkiye'nin Ege Bélgesi'nde, tarihi ve kulturel zenginlikleri barindiran bir sehir olarak 6ne ¢gikmaktadir. Ege
ve Anadolu’nun kavsak noktasinda konumlanan kent, binlerce yil boyunca pek cok medeniyetin izlerini tagimisg
ve tarih boyunca stratejik bir gegig noktasi olma ézelligini korumustur. Kentin tarihinin M.O. 4000'li yillara
kadar dayandigi bilinmektedir. Ozellikle bronz gaginda kent ve gevresi, oldukga fazla yerlegsim gérmustur. M.O.
2000 yilinda Hititlerin, M.O. 1000 yilinda ise Friglerin sinirinda yer alan Usak, bulundugu cografya itibariyle
ézellikle iyon kiltarinden oldukga etkilenmigtir. M.O. 7. yiizyilda Lidyalilarin hakimiyetine giren bélge, ayni
dénemlerde “Kral Yolu"nun da glzergahinda yer almistir. Sonraki dénemde Perslerin ve Blyik iskender’in
egemenligine giren Usak, daha sonra sirasiyla Roma, Bizans, Selguklular ve Osmanlilara bagl bir bélge haline
gelmistir. Kent, 6zellikle Osmanl déneminde pek ¢ok gezginin ilgisini gekmis, Katip Celebi ve Evliya Celebi'nin
eserlerinde kendinden s6z ettirmistir.

Die Geschichte von Usak wurde unter dem Einfluss dieser grol3en Zivilisationen gepragt und hat das kulturelle
Erbe der Stadt geformt. Heute bietet Usak seinen Besuchern die Méglichkeit, die antiken Ruinen und die histo-
rische Struktur zu erkunden, die von der Vergangenheit bis zur Gegenwart reicht. Eine der wichtigsten
Sehenswurdigkeiten fur diejenigen, die das historische Erbe von Usak erkunden wollen, ist die Grolte Moschee
im Zentrum der Stadt. Obwohl das genaue Baudatum unbekannt ist, weil3 man, dass sie in der Germiyanogul-
lari-Periode erbaut wurde. Abgesehen davon gibt es in der Stadt auch historische Artefakte wie die
Burma-Moschee, die Gakaloz-Moschee, das Hacim-Sultan-Grab, Bedesten, die inay-Karawanserei und das
Pascha-Gasthaus (Taghan).

Usak'in tarihi, bu buyik medeniyetlerin etkisi altinda sekillenmis ve sehrin zengin kaltirel mirasini olugturmustur.
Gunumuzde Usak, antik déneme ait kalintilari ve tarihi dokusuyla ziyaretgilere bu zengin gecmisi kesfetme firsati
sunmaktadir. Usak'in tarihi mirasini kesfetmek isteyenler igin 6nemli duraklardan biri, sehrin merkezinde yer alan
Ulu Camii'dir. inga tarihi tam olarak bilinmemekle birlikte, Germiyanogullari déneminde yapildigi bilinmektedir.
Bunun diginda kentte Burma Cami, Gakaloz Cami, Hacim Sultan Turbesi, Bedesten, inay Kervansarayi, Paga Hani
(Taghan) gibi tarihi eserler de yer almaktadir.
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Die antike Stadt Pepouza  Pepouza Antik Kenti Die antike Stadt Sebaste ¢ Sebaste Antik'Kel

In der Stadt gibt es auch verschiedene Ausgrabungsstatten fur Archaologiebegeisterte. Die antike Stadt
Blaundus, die sich im Dorf Sulimenli im Bezirk Ulubey befindet, ist eine antike Stadt aus der hellenistischen
Zeit. Sie wurde von den Makedoniern gegriindet, nachdem der makedonische Kaiser Alexander der Grol3e 334
v. Chr. Anatolien erobert hatte, und beherbergte seitdem verschiedene Zivilisationen. Nach den Makedoniern
behielt die Stadt, die zunachst mit dem Konigreich Pergamon und dann mit dem Rémischen Reich verbunden
war, ihre Bedeutung in dieser Zeit bei. Mit ihren Mauern, Tempeln, dem Theater, der Arena und anderen Bau-
werken ist Blaundus bis heute eine bedeutende archaologische Statte, die die architektonischen und kulturel-
len Merkmale der antiken Epoche widerspiegelt. Dariber hinaus wurde die antike Stadt Blaundus als ,Schutz-
gebiet ersten Ranges” anerkannt und unter Schutz gestellt.

Usak, arkeoloji tutkunlari icin de cesitli kazi alanlarina ev sahipligi yapmaktadir. Ulubey ilgesinin Stlimenli
Kéyl’'nde bulunan Blaundus Antik Kenti, tarihi Helenistik Cag’a kadar dayanan bir antik kenttir. M.O. 334 sene-
sinde Makedonya imparatoru Biyuk iskender'in Anadolu'yu fethetmesinden sonra Makedonlar tarafindan
kurulan kent, bu dénemden itibaren gesitli medeniyetlere ev sahipligi yapmistir. Makedonlardan sonra, énce
Bergama Kralligi sonrasinda da Roma imparatorlugu’'na baglanan kent, o dénemde de &nemini korumaya
devam etmistir. Surlari, tapinaklari, tiyatrosu, stadyumu ve diger yapilariyla Blaundus, antik dénemin mimari
ve kulturel ézelliklerini yansitan énemli bir arkeolojik alan olarak ginuimuze ulagsmigtir. Ayrica, Blaundus Antik
Kenti, "birinci derece sit alani” olarak kabul edilerek koruma altina alinmistir.

Eine weitere antike Stadt in Usak ist die Stadt Pepuza. Sie liegt innerhalb der Grenzen des Dorfes Karayakuplu
und ist als der Ort bekannt, an dem das Ménchtum, die verlorene Sekte des Christentums, entstanden ist.
Auch die Selgikler Oren Ruine, im Bezirk Sivasli, beherbergt Spuren der Stadt, die wahrend des Rémischen
Reiches unter dem Namen Sebaste gegriindet wurde. Die antike Stadt Banaz Akmonia ist ebenfalls eine der
meistbesuchten Sehenswurdigkeiten.

Usak’taki bir diger antik kent ise Pepuza Antik Kenti'dir. Karayakuplu Kéyu sinirlari icinde konumlanan kent,
Hiristiyanli§in kayip mezhebi monatizmin ortaya ¢iktigl yer olarak bilinmektedir. Sivasli ilgesinde bulunan
Selgikler Oren Yeri de Roma imparatorlugu zamaninda Sebaste olarak kurulan kentin kalintilarina ev sahipligi
yapmaktadir. Ayrica Banaz Akmonia Antik Kenti de gérulmesi gereken yerlerdendir.

ike Stadt Blaundus ¢ Blaundus Antik Kenti Die antike Stadt Blaundus ¢ Blaundus An Q"'
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Usak Archéblbgisches Museum 2 U§ak Arkeoloji Muzesi.

Ein weiteres Wahrzeichen der Stadt sind die historischen Usak-H&auser. Diese Hauser sind in der Regel zwei-
stockig, wobei die erste Etage aus Stein und die zweite Etage aus Holz besteht. Die Hauser, die die Merkmale
der osmanischen Architektur tragen, wurden unter Schutz gestellt, um ihre historische Struktur nicht zu
zerstoren. Diese Hauser kénnen in den Stadtvierteln Aybey, Karaagag, Kurtulus und Isik besichtigt werden.

Kentin bir bagka simgesi de Tarihi Usak Evleri'dir. Bu evler genellikle iki katli olup ilk katlari tas, ikinci katlar
ahsaptir. Osmanl mimarisinin 6zelliklerini tagityan evlerin tarihi dokusunun bozulmamasi i¢in koruma altina
alinmigtir. Bu evler; Aybey, Karaagac, Kurtulug ve Isik mahallelerinde ziyaret edilebilmektedir.

Das Archéologische Museum von Usak ist ebenfalls ein wichtiger Ort fur Geschichtsliebhaber. Das Museum
zeichnet sich besonders durch die Karun-Schéatze aus, die aus 432 unbezahlbaren Artefakten des lydischen
Kénigs Karun bestehen, der zwischen 560 und 546 v. Chr. lebte. Das Ataturk- und Vélkerkundemuseum ist
ebenfalls von grolRer Bedeutung, da es wahrend des Unabhangigkeitskrieges das Hauptquartier Ataturks war
und ein Ort, an dem er wichtige Treffen abhielt.

Tarih tutkunlari igin Ugak Arkeoloji Miizesi de énemli bir mekandir. Miize, 6zellikle M.O. 560-546 yillar arasinda
yasayan Lidya Krali Karun'a ait 432 parcgalik paha bigilemez eserden olugan Karun Hazineleri ile 6ne ¢gikmaktadir.
Atatlrk ve Etnografya Muzesi de Ataturk’tin Kurtulug Savasi dénemlerinde karargéh binasi olarak kullandigi ve
énemli gérismeler yaptigi bir yer olmasi sebebiyle biyuk 6nem tagimaktadir.

Ein weiteres historisches Erbe der Stadt ist die Clandras-Bricke, die auf eine 2500-jahrige Geschichte
zurtickblickt. Es ist bekannt, dass die Briicke Uber den Banaz-Bach im Bezirk Karahalli in der Phrygerzeit
gebaut wurde. Die Briicke, die eine einzigartige Atmosphare in einer GUppigen griinen Natur bietet, wird auch
als Erholungsgebiet fur Einheimische und Besucher genutzt.

Kentin tarihi miraslarindan bir digeri de 2500 yillik bir tarihe sahip olan Clandras Képrusu'dur. Karahalliilgesi,
Banaz Cayi Uzerinde yer alan képrunun Frigyallar déneminde insa edildigi bilinmektedir. Yemyesil bir doga
icinde essiz bir atmosfere sahip olan képri, yore halki ve ziyaretgiler igin mesire alani olarak da degerlendiril-
mektedir.

Die inay-Karawanserei * inay Kervansarayi
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In Usak sind die Naturschénheiten ebenso schillernd wie die historischen und kulturellen Reichtimer. Die
Ulubey Schlucht im Bezirk Ulubey ist nach dem Grand Canyon in den USA die zweitgréRte Schlucht der Welt.
Die Schlucht wurde 2015 fur den Tourismus gedffnet und verfligt iber eine Glasterrasse, von der aus die Besu-
cher die herrliche Aussicht geniel3en kénnen. In der 75 km langen Schlucht kann man Aktivitaten wie Camping,
Wandern, Bergsteigen, Klettern und Gleitschirmfliegen nachgehen. Neben der Ulubey-Schlucht gehéren auch
das Tasyaran-Tal, der Gégem-Teich, der Takmak-Teich und die Tepedelen-Kiefern zu den herausragenden
Naturschénheiten der Stadt.

Usak’ta, tarihi ve kiltirel zenginlikler kadar dogal glizellikler de g6z kamastiricidir. Ulubey ilgesinde bulunan
Ulubey Kanyonu, ABD’deki Buylik Kanyon’dan sonra, diinyanin en buytk 2. kanyonu olma 6zelligini tagimak-
tadir. 2015 yilinda turizme agilan kanyonda ayrica ziyaretcilerin muhtesem manzarayi seyredebilmesi igin
bir cam teras bulunmaktadir. 75 km uzunlugunda olan kanyonda kamp, yurtyus, dagcilik, tirmanma, yamag
parasiti gibi aktiviteler yapmak mamkuindir. Ulubey Kanyonu'nun yani sira Tagyaran Vadisi, G6gem Goleti,
Takmak Géleti ve Tepedelen Cami da kentin éne ¢ikan dogal guzelliklerindendir.

In Usak gibt es viele Thermalquellen, die auch reich an unterirdischen Ressourcen sind, und jedes Jahr finden
Tausende von Besuchern in diesen Thermalquellen Heilung. Die wichtigsten heif3en Quellen der Stadt befin-
den sich rund um Banaz. In den Hamambogazi Thermalquellen gibt es auch Einrichtungen fiir Behandlungs-
zwecke. Die heil3en Quellen, die von Uppigen Kiefernwaldern umgeben sind, eignen sich fur Tagesbesuche
oder Ubernachtungen. Dariber hinaus gehéren die Thermalquellen Aksaz, Orencik und Emirfakili zu den am
haufigsten besuchten Thermalquellen der Stadt.

Yeralti kaynaklari agisindan da zengin olan Usak’ta, gcok sayida kaplica vardir ve her yil binlerce ziyaretci bu
kaplicalarda sifa bulmaktadir. Kentteki en énemli kaplicalar Banaz civarinda bulunmaktadir. Hamambogazi
Sulari olarak adlandirilan kaplicalarda tedavi amacl tesisler de yer almaktadir. Etrafi yemyesil cam ormanla-
riyla kapl olan kaplicalar, ginubirlik ziyaret ya da konaklama igin uygundur. Bunun disinda kentte Aksaz
Kaplicasi, Orencik Kaplicasi ve Emirfakili Kaplicasi da sikga ziyaret edilen kaplicalardandir.

SR

Das Tagyaran-Tal « Tagyaran¥




Die Grof3e Moschee A _‘ Die Burma Moschee ¢ Burma € i

Usak ist eine Stadt mit modernen Verkehrsnetzen. Stralden- und Bahnverbindungen sorgen fur eine
einfache und schnelle Erreichbarkeit. Besucher, die die Stadt mit dem Flugzeug erreichen méchten,
kénnen den Flughafen Zafer in Kiitahya nutzen, der an Usak angrenzt. Vom Flughafen aus ist das Zen-
trum von Usak Uber eine kurze StralRenverbindung zu erreichen. Usak verfuigt auch tber ein breites
Spektrum an Unterkunftsmoglichkeiten. Von Hotels in der Stadt bis hin zu Unterkinften in der Natur
gibt es verschiedene Mdglichkeiten, die den Besuchern eine komfortable Unterkunft bieten.

Usak, modern ulagim aglarina sahip bir sehirdir. Karayolu ve demiryolu baglantilari, Usak'a kolay ve
hizh bir gekilde ulagim saglamaktadir. Havayolu ile kente ulagmak isteyen ziyaretgiler ise Ugak'in
komsusu olan Kutahya'daki Zafer Havalimani’'ni kullanabilmektedir. Havalimanindan Usak merkeze
kisa bir karayolu yolculuguyla ulagmak mumktindir. Konaklama konusunda da Usak, genis bir yelpa-
zede segeneklere sahiptir. Sehirdeki otellerden doga icindeki konaklama alternatiflerine kadar gesitli
segenekler, ziyaretgilere konforlu bir konaklama deneyimi sunmaktadir.

Usak ist mit seinen historischen Strafl3en, Naturschénheiten und gastfreundlichen Menschen ein
unvergessliches Reiseziel, das im Licht der Zivilisationen erstrahlt. Die Stadt, die zu jeder Jahreszeit
unterschiedliche Sehenswuirdigkeiten bietet, ist ein ideales Ziel fur Geschichtsliebhaber, Natur-
freunde und Entdeckungsreisende.

Usak, medeniyetlerin 1g18inda parlayan, tarih kokan sokaklari, dogal guzellikleri ve misafirperver
insanlariyla unutulmaz bir destinasyondur. Her mevsimde farkli guzellikler sunan bu sehir; tarih
tutkunlari, doga severler ve kegsif yolculariicin vazgegilmez bir durak olma 6zelligini tagimaktadir.
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Zutaten

Malzemeler

£10

> Packchen Trockenhefe
*6 Glaser Mehl

*2,5 Glaser Wasser O
*1 Kaffeeldffel Salz

200 g geschmolzene Butter

> paket kuru maya

*6 su bardagi un

*2,5 su bardagi su

*1 tatl ka§|§| tuz

200 g eritilmis tereyagi

S A pepo

Mehl und Salz in eine tiefe Ruhrschissel geben. Wasser hinzufiigen und einen geschmeidigen Teig
kneten, der nicht an den Handen klebt. Den Teig mit einem sauberen Tuch abdecken und ruhen
lassen. Nach einer Ruhezeit von etwa 15 Minuten den Teig in 10 gleich groRe Stucke teilen. Dann ein
Stuck ausrollen und mit Hilfe eines Pinsels mit Butter bestreichen. Die beiden gegentberliegenden
Enden in der Mitte zusammenklappen. Erneut mit Butter bestreichen und diesmal die beiden ande-
ren Enden zusammenklappen und beiseitestellen. Den ganzen Vorgang wiederholen, bis kein Teig
mehr Ubrig ist. Dann alle Teigtaschen erneut auf die gewtinschte Gré3e ausrollen. Eine grofRe Pfanne
nehmen, die ausgerollten Teigtaschen auf beiden Seiten mit Butter bestreichen und braten, bis sie
goldbraun sind. Warm servieren.

Derin bir karigtirma kabina un ve tuz eklenir. Yavag yavas su ilavesiyle ele yapigmayan yumusak bir
hamur yogrulur. Hamurun UGzeri temiz bir bez értilerek mayalanmasi igin dinlendirilir. Yaklagik 15
dakika kadar dinlendirilen hamur, 10 egit bezeye ayrilir. Ardindan bir beze agilarak Gzerine bir firga
yardimi ile tereyagi sarular. Kargilikh iki ug, ortada birlestirilerek katlanir. Tekrar tereyagi sarultr
ve diger iki u¢ da birlestirilerek bir kenara alinir. Bu sekilde tim bezeler bitene kadar ayni iglem
uygulanir. Tum bezeler acildiktan sonra ilk agilan bezeden baglanilarak istenilen bayuklikte tekrar
acilir. Genis bir tava alinarak agilan katmerler énli arkali olacak sekilde tereyagi strllerek kizarana
kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

> 2024-Februar



Charlottenburg Schoneberg
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Zutaten

@ ARHANA-SUPPE MIT
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200 g Hackfleisch
*6 Essloffel Tarhana
*2 Essloffel Ol

*1 Kaffeeloffel Tomatenmark
*1 Kaffeeloffel Salz

*6 Glaser heil3es Wasser
Zum UbergieRen:

*2 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel Minze

*1 Kaffeeloffel Chiliflocken

Y¢l/g in ae®

HACKFLEISCH,

Die Tarhana in eine tiefe Schussel geben und mit Wasser, das Zimmertemperatur hat, bedecken.
Eine Weile umrihren, damit sich die Tarhana auflést. Das Hackfleisch in einen Topf geben und bei
mittlerer Hitze braten, bis es sein Wasser vollstdndig abgegeben und wieder aufgenommen hat.
Dann Pflanzenél und Tomatenmark hinzufiigen und 3-4 Minuten lang weiterbraten. Unter standigem
Ruhren die Tarhana hinzufigen. Dann das heil3e Wasser hinzufiigen, bis die Suppe die gewlinschte
Konsistenz erreicht ist. Wahrenddessen die Suppe stéandig umrihren, um Klumpen zu vermeiden.
Salz hinzufiigen, die Suppe etwa 5-6 Minuten lang kochen und dann den Herd ausschalten. Butter in
einem SolRentopf erhitzen und die Gewdurze hinzuftigen. Die Suppe in Schusseln aufteilen, mit Sol3e
Ubergiefden und warm servieren.



200 g kiyma
*6 yemek kasigi tarhana
*2 yemek kasigi sivi yag
*1 tath kasig1 domates salgasi g
*1 tath kagigi tuz 2

*6 su bardag sicak su

Uzeri igin:

*2 yemek kasigi tereyagi

*1 tath kasigi nane

*1 tath kagig1 pul biber

zemeler

be//e in ae®

Tarhana, derin bir kdseye alinarak Gzerini értecek kadar oda sicakligindaki su ilave edilir. Bir sire
karigtirilarak tarhananin ¢éziinmesi saglanir. Kiyma, bir tencereye alinarak orta ateste suyunu
tamamen salip tekrar ¢cekinceye kadar kavrulur. Ardindan sivi yagi ve salga ilave edilerek salganin
kokusu gikana kadar kavurma iglemine devam edilir. 3-4 dakika kadar kavrulan kiyma ve salganin
Uzerine tarhana yavag yavas karistirilarak eklenir. Onceden hazirlanmig sicak su da arzu edilen
corba kivami elde edilinceye kadar eklenir. Bu sirada topaklanmamasi i¢cin gorba surekli karigtirihr.
Tuzu da eklenerek kaynamaya basgladiktan sonra yaklagik 5-6 dakika daha pisgirilen gorbanin atesi
sonduruldr. Sosu igin bir sos tavasi alinarak tereyagi kizdirilir ve baharatlari eklenir. Pigsen ¢orba,
kaselere paylastirildiktan sonra hazirlanan sostan Gzerlerine gezdirilerek sicak olarak servis edilir.

13%
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800 g gewdurfeltes
Lammfleisch

5-6 Schalotten
1rote Paprika

1 grune Paprika

1 Tomate

2-3 Knoblauchzehen
*1 Kaffeeloffel Salz

*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*2 Essloffel Butter

*1 Kaffeeloffel
Tomatenmark

*2 Glaser heilRes

800 g kugbasi kuzu eti
5-6 arpacik sogan

1 kirmizi kapya biber
1yesil biber
1domates

2-3 dig sarimsak

*1 tath kasigi tuz

*1 tath kasig1 karabiber

*2 yemek kasigi
tereyagi

*1 tath kasig1 domates
salgasi

*2 su bardagi sicak su

Einen mittelgrof3en Tontopf auf den Herd stellen und erhitzen. Das gewurfelte Fleisch und die Butter
in den Topf geben und anbraten, bis das Fleisch das Wasser aufgesogen hat. Tomatenmark hinzuf-
gen und noch eine Weile weiterbraten. In der Zwischenzeit die Schalotten und die Knoblauchzehen
schalen und die Paprikas saubern. Erst die Schalotten und den Knoblauch, zuletzt die Paprika zufi-
gen. Unter standigem Ruhren weiterbraten. Heil3es Wasser, Salz und Pfeffer hinzufigen und mit dem
Deckel abdecken. Bei schwacher Hitze etwa 2 Stunden kdécheln lassen. Wenn das Fleisch vollstandig
durchgegart ist, heil3 servieren.

Hinweis: Der Topf kann je nach Wunsch auch mit einem aus Mehl und Wasser gekneteten Teig oder
Alufolie abgedeckt werden.

Orta boy bir gdmlek, ocaga alinarak orta ateste isitilir. Kugbasi etler ve tereyagi cémlege eklenerek
kavrulur. Etler suyunu salip gekinceye kadar kavurma iglemine devam edilir. Ardindan salga eklenir
ve kokusu g¢ikana kadar kavrulur. Bir yandan arpacik soganlar, sarimsak ve biberler temizlenir. Sira-
styla dnce sogan ve sarimsaklar, ardindan da biberler eklenir. Karigtirarak kavurmaya devam edilir.
Ardindan sicak su, tuz ve karabiber eklenerek kisik ateste tizeri kapali bir sekilde yaklagik 2 saat bo-
yunca kontrollu olarak pisirilir. Etler tamamen yumusayip pistikten sonra sicak olarak servis edilir.
Not: Coémlek eti arzuya gére ¢émlegin tzeri un ve su ile yogrularak hazirlanan hamur ile kaplanabile-
cegi gibi folyo ile de kapatilarak pisirilebilir.

Zutaten

Malzemeler



Her seyin
basi saglk
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Gesundheit fordern? Sportliches Training ,,auf Krankenschein“?

Warum warten, bis ein Leiden chronisch wird?

Nutzen Sie mit dem Funktionstraining eine Bewegungsthera-
pie, die mit Mitteln der Krankengymnastik und/oder Ergothe-
rapie gezielt auf einzelne Strukturen, wie Muskeln oder Gelen-
ke, einwirkt.

Sie kénnen damit Ihre koérperlichen und seelischen Zustande
positiv beeinflussen und Ihre Schmerzen lindern.

Sie kdnnen aktiv daran mitwirken, lhre Muskel-, Gelenk- und
Wirbelsaulenfunktionen zu erhalten.

(® KNAPPSCHAFT

Lir wmeine Gesundiyelt!

Und Sie kénnen sowohl lhr allgemeines Wohlbefinden wie
auch Ihre Beweglichkeit und lhre Leistungsféhigkeit verbes-
sern.

Oder fragen Sie Ihre Arztin oder Ihren Arzt nach Rehabilitati-
onssport, um lhre gesundheitlichen Ressourcen ganzheitlich
zu férdern.

Sie méchten gesund werden und bleiben. Wir helfen Ihnen
gern dabei.

030 613 7605 90
08000 200 501

(kostenfreie Telefonnummer)
www.knappschaft.de






4 adet boreklik yufka
500 g i1spanak

1 kuru sogan

*4 yemek kasigi sivi yag
*1 tath kagigi tuz

*1 tath kasigi pul biber
*1 cay kasigi karabiber
Sosuigin:

*1 su bardagi yogurt
*¥> su bardagi sivi yag
*1 yemek kagigi sirke
Uzeri igin:

1 yumurta sarisi

Corek otu

Sogan temizlenerek ince ince dogranir. Dogranan soganlar bir tavaya alinarak sivi yagda kavrulur.
Ispanaklar iyice yikanir ve suyu stzulerek ince ince dogranir. Ispanaklar, kavrulan soganlarin tGzerine
eklenir ve 2-3 dakika kadar karisgtirilarak pisirilir. Ardindan tuz ve baharatlari ilave edilerek ocagin alti
kapatilir. Sos icin bir kdseye yogurt, sivi yag ve sirke eklenerek iyice ¢irpilir. Bir parga yufka alinarak
tezgah Uzerine serilir ve bir firga yardimiyla hazirlanan sostan yufkanin her yerine gelecek sekilde
surulur. Yufka, bir bicak yardimiyla 4 esit pargaya bélunur. Her bir parcaya ispanakl hargtan eklene-
rek rulo seklinde sarilir. Ardindan ice dogru kivirarak gul sekli verilir. Tum yufkalar bitene kadar ayni
islem uygulanir. Yagh kagit serili firin tepsisi alinarak hazirlanan bérekler tepsiye dizilir. Yumurta sarisi
bir kdsede cirpilir ve béreklerin Gzerine bir firga yardimi ile surulur. Uzerine ¢érek otu serpilerek
6énceden isitilmig 180 °C firinda Gzeri kizarana kadar yaklasik 30 dakika pigirilir. Pigen boérekler, ilk
sicakhg gectikten sonra servis edilir.
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*2 Glaser Reis
*1, Glas
Gerstennudeln

*2 Essloffel
Butter

*4 Glaser heilRes
Wasser

*1 Kaffeeloffel
Salz

Zutaten

*2 su bardagl g
piring -5
*» su bardagi arpa £
sehriye e
*2 yemek kasigl ®
tereyagl =
*4 su bardagi
sicak su

*1 tath kasig1 tuz

EIS MIT GERSTENNUDELN
ARPA SENRIVEL] PiRiNG PiLAVe

Butter und Gerstennudeln in einen groRen Kochtopf geben. Gerstennudeln bei mittlerer Hitze in Butter résten,
bis sie etwas Farbe annehmen. In der Zwischenzeit den Reis in ein feinmaschiges Sieb geben und mit reichlich
Wasser grindlich waschen. Das Wasser abtropfen lassen, den Reis in den Topf hinZufligen und unter standi-
gem Ruhren 2-3 Minuten rdsten. Das zuvor zubereitete heilde Wasser Uber den Reis gieRen, Salz hinzufiigen
und vorsichtig umruhren. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Wenn es zu kochen beginnt, bei niedriger
Hitze und geschlossenem Deckel weiterkochen, bis das Wasser vollstandig aufgesogen ist. Wenn die Reiskor-
ner weich werden und vollstandig gar sind, den Herd ausschalten. Den Deckel des Topfes abnehmen, ein
Kuchentuch darauflegen und den Deckel wieder schlieRen. Den Reis etwa 5 bis 10 Minuten ruhen lassen und
dann servieren.

Genis bir pilav tenceresi alinarak igine tereyagi ve arpa sehriyeler eklenir. Orta ategte karigtirlarak arpa sehri-
yeler hafif renk alincaya kadar kavrulur. Bu esnada piringler bir siizgece alinarak bol su ile iyice yikanir. Suyu
suzdurilerek tencereye eklenir ve birkag kez karigtirilarak 2-3 dakika kadar kavrulur. Onceden hazirlanmig
sicak su Uzerine dékulur ve tuzu ilave edilerek hafifge karistirilir. Kaynayana kadar orta ateste pisirilir. Kaynama-
ya baglayinca kisik ateste kapag kapal bir sekilde suyunu tamamen ¢ekene kadar pisirmeye devam edilir.
Piring taneleri yumusayip tamamen pistikten sonra ocagin atesi séndurilir. Tencerenin kapagi agilarak Gzeri-
ne, kenarlari digarida kalacak sekilde havlu kagit serilir ve kapagi tekrar kapatilir. Pilav, bu sekilde yaklagik 5-10
dakika kadar dinlendirildikten sonra servis edilir.

£18
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Zutaten

Malzemeler

*3 Glaser Mehl
*1,5 Glaser Wasser
*1 Teeloffel Salz

*1 Kaffeeloffel
Backpulver

4 Eier

Fur den Sirup:
*2 Glaser Zucker
*2 Glaser Wasser

*1 Kaffeeloffel
Zitronensaft

Zum Frittieren:
*, Glas Ol

*3 su bardagi un
*1,5 su bardagi su
*1 cay kasigl tuz

*1 tath kasigi
kabartma tozu

4 yumurta
Serbeti igin:

*2 su bardag toz
seker

*2 su bardagi su

*1 tath kasigi limon
suyu

Kizartmak igin:

*» su bardagi sivi yag

Das Wasser und den Zucker fur den Sirup in einen - Topf geben und umruihren. Bei mittlerer Hitze kochen, bis
sich der Zucker vollstandig aufgelést hat. Den Sirup kécheln lassen, bis er etwas dickflissiger geworden ist.
Dann den Zitronensaft hinzufigen und den'Herd ausschalten. Den Sirup zum Abkuhlen beiseitestellen. In der
Zwischenzeit Eier und Wasser in eine tiefe Rihrschissel geben und mit Hilfe eines Stabmixers mixen. Salz,
Backpulver und Mehl nach und nach hinzufigen und einige Minuten weiter mixen, bis ein flissiger Teig
entsteht. Ol in eine Bratpfanne geben und gut erhitzen. Um die spezielle Eisenform aufzuwarmen, eine Weile in
das heiRe Ol und anschlieRend in den Teig tauchen. Das heiRe Eisen lasst den Teig an sich kleben. Dann die
Form wieder in das heiRe Ol tauchen und warten, bis der Teig fest geworden ist und Farbe angenommen hat.
Als letztes die Form in den zuvor zubereiteten und abgekuhlten Sirup tauchen. Auf einen Servierteller geben
und servieren. -

Serbeti icin bir tencereye su ve seker eklenerek karistirilir. Orta ateste toz seker tamamen eriyene kadar
kaynatilir. iyice kaynayip kivam alan serbete limon suyu eklenerek ocagin alti kapatilir. Serbet, iimasi igin bir
kenarda bekletilir. Bu sirada derin bir ¢irpma kabina yumurta ve su eklenerek mikser yardimi ile iyice ¢irpilir.
Ardindan tuz, kabartma tozu ve yavas yavas un ilavesiyle birka¢ dakika daha girpilarak akiskan bir hamur elde
edilir. Kizartma tavasina yag eklenir ve iyice kizdirilir. Tatlinin yapimi igin kullanilan 6zel sekilli demir kaliplar,
kizmig yagin iginde bir sure bekletilerek iyice isinmasi saglanir ve ardindan hamurun igine batirilir. Sicak demir,
hamurun kendisine yapigmasini saglayacaktir. Ardindan kaliplar tekrar kizgin yaga batirilir ve hamur pisgip sert-
lesinceye kadar sabit olarak tutularak kizartilir. Her tarafi renk alana kadar kizartildiktan sonra énceden hazir-
lanmig ve sogutulmus serbete batirilir. Ardindan servis tabagina dizilerek servis edilir.

19%
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Zutaten

£20

*1 Glas rote Linsen

*15 Glaser feiner
Bulgur

*4 Glaser Wasser
1Zwiebel

1 Bund Lauchzwiebeln
1Bund Petersilie

Saft von 1Zitrone

*4 Essloffel Ol

*2 Essloffel
Granatapfelsirup

*4 Essloffel Olivendl

*1 Essloffel
Tomatenmark

*1 Essloffel Paprikamark oV Sie r,,

*1 Kaffeeloffel
Chiliflocken

*1 Kaffeeloffel Minze

*1 Kaffeeloffel
gemahlener Kimmel

*] Kaffeeloffel Salz /g 1m de®

OTE-LINSEN-= *
FRIKADELLE

Die Linsen in ein Sieb geben und grindlich waschen. Die Linsen in einen tiefen Topf geben, Wasser hinzufligen
und auf den Herd stellen. Die Linsen kochen, bis sie ganz weich sind, dann den Herd ausschalten. Bulgur hinzu-
fagen, vorsichtig umrihren und den Topf abdecken. Den Bulgur so lange ruhen lassen, bis er weich geworden
ist. Die Zwiebel fein hacken und in eine Pfanne geben. Pflanzendl hinzufigen und braten, bis die Zwiebeln rosa
werden. Dann die Tomaten und das Chilipulver hinzufigen und eine Weile weiterbraten, dann den Herd
ausschalten. Linsen und Bulgur nach etwa 30 Minuten in eine groRe Rihrschissel geben. Zwiebeln hinzuftigen.
Die Mischung beiseitestellen, bis sie etwas abgekuhlt ist. In der Zwischenzeit die Petersilie und die Lauchzwie-
beln waschen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln zu den abgekuhlten Linsen figen und gut durchkneten. Mit
Salz und Gewtirzen abschmecken. 5-6 Minuten weiter kneten, dann die Petersilie hinzufiigen. Olivenél, Grana-
tapfelsirup und Zitronensaft hinzufigen und gut vermischen. Aus der Masse Frikadellen formen und diese in
der Handflache langlich zerdriicken. Die Frikadellen auf einem Servierteller anrichten und nach Belieben mit
Salat und Tomaten garnieren.
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*1 su bardagi kirmizi g
mercimek o

*1,5 su bardagiince &
bulgur o

*4 su bardagi su =
1kuru sogan 3
1 demet yesil sogan
1 demet maydanoz
1limonun suyu
*4 yemek kasig sivi yag

*2 yemek kasig
nar eksisi

*4 yemek kagigl
zeytinyagi

*1 yemek kasigi
domates salgasi

*1 yemek kasigi biber
salgasi

*1 tatli kasig1 pul biber
*1 tath kasig1 nane

*1 tath kagig kimyon
*1 tath kasigi tuz

alz

MERCIMIEK [KOIET

Kirmizi mercimek bir stizgece alinarak iyice yikanir. Yikanan mercimekler derin bir tencereye koyulur ve tzerine

su eklenerek ocaga alinir. Mercimekler tamamen yumusayana kadar pisirilerek ocagin atesi sénduralir. Bu
sirada igine bulgur ilave edilir ve hafifge karistirilarak tencerenin kapagi kapatilir. Bu sekilde yumugsamasi igin
dinlenmeye birakilir. Kuru sogan ince ince dogranarak ayri bir tavaya eklenir. Sivi yagi da ilave edilerek soganlar
pembelesinceye kadar kavrulur. Ardindan domates ve biber salgasi eklenir. Salgalarin kokusu ¢ikincaya kadar
kavrulduktan sonra ocagin alti kapatilir. Yaklagik 30 dakika kadar dinlendirilen mercimek ve bulgurlar, genis bir
yogurma kabina alinir. Kavrulan soganlar tzerine ilave edilir. Hafif ilimasi igin bir kenarda bu sekilde bekletilir. Bu
sirada maydanoz ve taze sogan temizlenerek yikanir ve ince ince dogranir. lliyan mercimek ve soganlar giizelce
yogrulur. Tuzu ve baharatlari da eklenerek tatlandirilir. Yaklagik 5-6 dakika kadar yogrulduktan sonra yesillikleri
eklenir. Zeytinyagi, nar eksisi ve limon suyu da eklenerek iyice harmanlanir. Hargtan ceviz blaytkliginde parga-
lar koparilir. Avug icinde sikilarak sekil verilir ve mercimek kofteleri elde edilir. Servis tabagina dizilerek arzuya
gore yesillik ve domatesler ile stslenip servis edilir.

21%
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TE LINSEN

KIRMIZI MERCIMEK

SIFALI LEZZET
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Die rote Linse gehort zur Familie der Hulsenfriichte und ist eine Pflanzenart der Gattung Lens, zu der
auch gelbe, griine und braune Linsen gehdren. Die rote Linse, die fur ihren einzigartigen Geschmack
und ihre ernédhrungsphysiologischen Eigenschaften bekannt ist, ist ein unverzichtbarer Bestandteil
einer gesunden Erndhrung. Sie wird in Gemuse und Fleischgerichten, Suppen, Reis, Salaten, Frikadel-
len, vegetarischen und veganen Gerichten verwendet. Die rote Linse, die schon seit Tausenden von
Jahren angebaut wird, hat einen wichtigen Platz in der Geschichte der Menschheit eingenommen.
Sie wurde zuerst in den fruchtbaren Béden des Nahen Ostens und Anatoliens angebaut, vor allem in
der Region Mesopotamien, die in der Fruhzeit der Landwirtschaft ein wichtiges Zentrum war. Diese
Region bot ein glinstiges Umfeld fir den Anbau und die Verbreitung der roten Linsen. In der Antike
wurden rote Linsen aufgrund ihres Nahrwerts und ihrer langen Haltbarkeit zu einer der wichtigsten
Nahrungsquellen vieler Zivilisationen in der Region. Auch in der traditionellen Kiche Anatoliens
spielt die rote Linse eine wichtige Rolle und ist in dieser Kultur ein unverzichtbarer Bestandteil der
Mabhlzeiten.
'

Baklagiller ailesinin bir Gyesi olan kirmizi mercimek; sari, yesil ve kahverengi mercimegin de ait oldugu
Lens cinsinden bir turddr. Kendine 6zgl lezzeti ve besleyici 6zellikleriyle bilinen kirmizi mercimek,
saglkh bir diyetin vazgecilmez bir pargasidir. Yenilebilir, yuvarlak ve yassi gsekilde tohumlari olan bu
besin; sebze ve et yemeklerinde, corbalarda, pilavlarda, salatalarda, kéftelerde, vejetaryen ve vegan
yemeklerde kullaniimaktadir. Ge¢gmigi binlerce yil 6ncesine dayanan kirmizi mercimek, insanlik tari-
hinde énemli bir yere sahip olmustur. ilk olarak Orta Dogu ve Anadolu’nun verimli topraklarinda, zel-
likle tarimin erken evrelerinde énemli bir merkez olan Mezopotamya olarak anilan bélgede yetistiril-
meye baglanmigtir. Bu bdélge, kirmizi mercimegin yetistiriimesi ve yayllmasi igin elverigli bir ortam
saglamistir. Antik dénemde kirmizi mercimek, hem besleyicili§i hem de uzun stire bozulmadan
dayanmasi sebebiyle bélgedeki pek ¢ok uygarhigin temel besin kaynaklarindan biri olmustur. Kirmizi
mercimek, Anadolu’nun geleneksel mutfaginda da 6nemli bir rol oynamig, yemeklerin vazgecgilmez bir
besini olarak bu kulturde yer almistir.
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Der Nahrwert und die lange Haltbarkeit von roten Linsen haben ihre Beliebtheit in verschiedenen Regionen
und Kulturen im Laufe der Geschichte erhéht. Aufgrund ihrer zahlreichen positiven Eigenschaften und ihres
reichen Geschmacks sind sie auch heute noch von grof3er Bedeutung in der Geschichte der Menschheit. Sie
ist eine Hulsenfrucht, die in vielen Kiichen der Welt haufig verwendet wird. Sie ist eine sehr gute Eiweil3quelle
fir Menschen, die kein Fleisch verzehren méchten, und fur diejenige die unter Eiweildmangel leiden, da sie sehr
reich an Proteinen ist. Rote Linsen sind eine vollstandige Energiequelle fir den Kérper mit Vitaminen und
Mineralien wie Ballaststoffen, Phosphor, Eisen, Kalium und Zink. Experten betonen, dass rote Linsen eine wich-
tige Quelle fur Eiweil3, Ballaststoffe und Nahrstoffe sind, insbesondere fir Vegetarier, Menschen mit Eiweil3-
mangel, Schwangere und altere Menschen. Daher wird der regelmafRige Verzehr von roten Linsen als Teil einer
ausgewogenen Ernahrung empfohlen.

Kirmizi mercimegin besleyici degeri ve uzun raf 6mr(, tarih boyunca farklh cografyalarda ve kultirlerde popu-
lerligini artirmistir. Sagladig faydalar ve zengin aromasiyla, insanlik tarihindeki 6nemini giinimuazde de strdur-
mektedir. Bugiin hala kirmizi mercimek, diinya genelinde pek ¢cok mutfakta sikga kullanilan bir baklagil olarak
6ne cikmaktadir. Pratik bir gsekilde pisirilebilen kirmizi mercimek, protein bakimindan oldukg¢a zengin olmasi
sebebiyle et tiiketmeyi tercih etmeyen kisiler ve protein eksikligi yagsayanlar igin ¢ok iyi bir protein kaynagidir.
Kirmizi mercimek, igerdigi vitaminler ve lif, fosfor, demir, potasyum ve ¢inko gibi minerallerle viicut igin tam bir
enerji kaynagidir. Uzmanlar kirmizi mercimegin 6zellikle vejetaryenler, protein eksikligi yasayanlar, hamile
kadinlar ve yasl bireyler i¢cin 6nemli bir protein, lif ve besin kaynagi oldugunu vurgulamaktadir. Bu nedenle,
kirmizi mercimegin dizenli olarak tiketilmesi, dengeli bir diyetin bir pargasi olarak énerilmektedir.

Ist eine Energiequelle fiir den Kérper

Die rote Linse ist dank ihrem hohen Anteil an Protei-
nen und komplexen Kohlenhydraten eine ideale
Option, um den Energiebedarf des Koérpers zu
decken. Mit ihrem hohen Nahrwert versorgt sie den
Koérper mit Energie und unterstitzt die Beseitigung
von Mudigkeit.

Schiitzt das Herz

Rote Linsen haben einen niedrigen Fettgehalt und
einen hohen Ballaststoffanteil. Sie tragen dazu bei,
den Cholesterinspiegel unter Kontrolle zu halten und
wirken sich somit positiv auf die Herzgesundheit
aus.

D 2024-Februar

Enerji verir

Kirmizi mercimek, icerigindeki protein ve kompleks
karbonhidratlar sayesinde, vicudun ihtiyaci olan
enerjiyi kargilamak igin ideal bir segenektir. Yiksek
besin degeriyle viicuda eneriji verir ve yorgunlugun
giderilmesine destek olur.

Kalbi korur

Kirmizi mercimek, dustik yag icerigine ve ylksek lif
oranina sahiptir. Kolesterol seviyelerinin kontrol
altinda tutulmasina yardimci olur ve bu sayede kalp
saghgini olumlu yénde etkiler.



Ist eine pflanzliche Eisenquelle

Die rote Linse ist eine hervorragende Quelle fur
Eisen. Besonders Menschen, die an Anadmie leiden
oder Anamie-gefahrdet sind, sollten sie regelmaf3ig
verzehren. Sie wirkt sich positiv auf Anamie aus, da
sie die Eisenspeicher im Kérper erhéhen.

Hilft bei der Gewichtsabnahme

Rote Linsen, die wenig Fett und viele Ballaststoffe
enthalten, sorgen fur ein langanhaltendes Satti-
gungsgefuhl. Auf3erdem unterstitzen sie das
Verdauungssystem. Damit sind sie eine der idealen
Alternativen fur alle, die abnehmen wollen.

Unterstutzt die Verdauung

Reich an Ballaststoffen, tragen rote Linsen zur
Regulierung des Stuhlgangs bei. Bei richtigem und
maldvollem Verzehr beugen sie Verstopfungen vor,
indem sie den Darm in Schwung bringen.

Reguliert den Blutdruck

Rote Linsen sind eine reichhaltige Quelle fur Kalium.
Kalium wirkt blutdruckregulierend, indem es den
Natriumspiegel im Kérper ausgleicht. Auf diese Weise
tragt es zu einem ausgeglichenen Blutdruck bei.

Demir deposudur

Kirmizi mercimek, ayni zamanda énemli bir demir
kaynagidir. Ozellikle anemi olan ya da anemi riski
tasgityan bireylerin dlzenli olarak tiketmesi tavsiye
edilmektedir. Vicuttaki demir depolarini artirarak
kansizliga iyi gelir.

Kilo vermeye yardimcidir

Dusik yag orani ve yuksek lif icerigine sahip olan
kirmizi mercimek, uzun stiren bir tokluk hissi saglar.
Sindirim sisteminin de saglikli ¢caligmasina destek
olur. Bu sayede kilo vermek isteyenler icin ideal
alternatiflerden biridir.

¥

Sindirimi destekler

Besin lifleri bakimindan zengin olan kirmizi merci-
mek, bagirsak hareketlerinin diizenlenmesine katki
saglar. Dogru sekilde ve olculu olarak tiketmek,
bagirsaklari yumusatarak kabizlik sorununun éniine
gecilmesine yardimci olur.

Tansiyonu dengeler

Kirmizi mercimek, zengin bir potasyum kaynagidir.
Potasyum, viicuttaki sodyum seviyelerini dengeleye-
rek kan basincini diizenlemede etkili olur. Bu sayede
tansiyonun dengelenmesine katki saglar.
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Ist gut fur die Haut

Dank ihrer Antioxidantien und Aminosauren hat die
rote Linse die Fahigkeit, die Hautalterung zu verz6-
gern. Sie fordert auch die Heilung bestehender
Wunden auf der Haut und ist gut gegen Akne.

Unterstitzt das Immunsystem

Rote Linsen enthalten viele Nahrstoffe wie Antioxi-
dantien, Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe.
Diese Nahrstoffe helfen Zellschaden zu reduzieren,
Entziindungen zu bekdmpfen und das Immunsys-
tem zu unterstutzen.

Starkt die Knochen

Rote Linsen enthalten Mineralstoffe wie Kalzium,
Phosphor, Magnesium und Kalium, die fur die
Gesundheit der Knochen wichtig sind. Auf diese
Weise tragen sie zur Starkung und Haltbarkeit der
Knochen bei.

Ideal fur die Schwangerschaft

Rote Linsen sind reich an Eiweil3, Ballaststoffen,
Vitaminen und Mineralstoffen, die fir die gesunde
Entwicklung von Mutter und Kind wéhrend der
Schwangerschaft notwendig sind. Vor allem ihr
Gehalt an Folsdure und Eisen unterstltzt die
Entwicklung des Babys und bietet Vorteile fur die
Mutter.

o Ein ubermél3iger Verzehr von roten Linsen kann
9 zu Problemen wie Bldhungen, Viéllegefiihl, Bauch-
£ schmerzen und Durchfall fihren. Daher sollte ein
= Uberméliger Verzehr vermieden werden.

Cilde iyi gelir

Kirmizi mercimek, igerigindeki antioksidan ve amino-
asitler sayesinde cildin yagslanmasini geciktirme 6zel-
ligine sahiptir. Ayrica ciltte var olan yaralarin iyiles-
mesini saglamakta ve aknelere iyi gelmektedir.

Bagisikhgi destekler

Kirmizi mercimek; antioksidanlar, vitaminler, mine-
raller ve lif gibi birgok besin 6gesini igerir. Bu besin
6geleri, hicre hasarinin azaltiimasina, iltihapla
muicadeleye ve bagisiklik sistemini desteklemeye
yardimci olur.

Kemikleri gliclendirir

Kirmizi mercimek, kemik saghgi |g|n énemli olan
kalsiyum, fosfor, magnezyum ve potasyum gibi
mineralleri icerir. Bu sayede kemiklerin gliclenmesi-
ne ve dayanikl olmasina katki saglar.

Hamilelikte faydahdir

Kirmizi mercimek, hamilelik sirasinda anne ve bebe-
gin saglikli gelisimi icin gerekli olan protein, lif, vita-
minler ve mineraller agisindan zengindir. Ozellikle
folik asit ve demir igerigiyle bebegin gelisimini des-
teklerken anne igin de fayda saglar.

L Kirmizi mercimegin asiri tiketimi gaz, gigkinlik,
Z mide agrisi ve ishal gibi sorunlara sebep olabilir.
Bu ytizden asiri tiketiminden kaginiimalidir.
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*2 Glaser rote Linsen
*2 Glaser Wasser
1Zwiebel

1 Kartoffel

> Bund Petersilie

Y2 Bund Dill

*1 Kaffeeldffel Salz

*1 Kaffeeloffel Pfeffer
*1 Kaffeeloffel Minze

*1 Kaffeeloffel
Chiliflocken

*1 Essloffel
Tomatenmark

Zum Braten:
*, Glas Ol

*2 su bardagi
kirmizi mercimek

*2 su bardagi su
1sogan
1 patates

Y. demet
maydanoz

> demet dereotu
*1 tath kasig tuz

*1 tath kasigi
karabiber

*1 tath kagigi nane

*1 tath kagig
pul biber

*1 yemek kasigi
domates salgasi
Kizartmak igin:

*¥> su bardagi
sivi yag

Linsen grindlich waschen und in einen Topf geben. Wasser hinzufigen und bei mittlerer Hitze etwa 5-6 Minu-
ten kochen. Herd abschalten und mit geschlossenem Deckel ruhen lassen. Kartoffel und Zwiebel schalen, fein
reiben und den Saft auspressen. Nun in eine tiefe Schussel geben. Dill und Petersilie von den Stielen trennen,
waschen, fein hacken und hinzufigen. Nachdem die Linsen das Wasser vollstandig aufgesogen haben, mit
Hilfe eines Stabmixers purieren und hinzufiigen. Tomatenmark, Salz und Gewtuirze zufiigen und alles gut vermi-
schen. Ol in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Mischung mit Hilfe eines Léffels in kleinen Portionen in die
Pfanne geben und braten, bis sie schén knusprig und braun geworden sind. Warm servieren.

Mercimekler iyice yikanarak bir tencereye alinir. Uzerine su ilave edilerek orta ateste yaklagik 5-6 dakika kadar
pisirilir. Ocagin alti séndurtldikten sonra tencerenin kapagi kapali bir sekilde dinlenmeye birakilir. Patates ve
sogan rendelenir ve sulari sikilip ayrilarak derin bir karigtirma kabina alinir. Dereotu ve maydanozlar temizlene-
rek yikanir, ince ince dogranir ve karigtirma kabina eklenir. Mercimekler suyunu tamamen ¢ekip dinlendikten
sonra blenderdan gecirilir ve kaba aktarilir. Salga, tuz ve baharatlar eklenerek harg iyice karistirilir. Kizartmak
icin bir tavaya sivi yag eklenir. Yag kizmaya basladiginda hargtan bir kasik yardimi ile alinarak yuvarlak sekilde
tavaya eklenir. Her iki tarafi da iyice kizarana kadar pisirilir. Sicak olarak servis edilir.

Zutaten

Malzemeler
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GAZI Schafjoghurt Bio’

GAZI Koyun Yogurdu, iistelik organik!
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und celatine!
Katki maddesi ve jelatin
3 Lgermez!
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Stichfest und mit milder Saure. Perfekt fiir Genieper,
die Abwechslung suchen und cremige Vielfalt lieben!
Siizme kivaminda hafif eksimsi. Agiz tadina nem veren
veya farkhlik arayanlara miikemmel!
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