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1 yemek kasigi domates salcasi ‘
1 cay kasigi karabiber, baharat, kirmizibiber ) H < |
1 yemek kasigi seker, tuz - - B i \
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Piring ilik suda bekletilir. Cam fistig1 yagda iki dakika H j “\,‘ ¢
kavrulur ve ufak dogranmis soganlar ilave edilir. BERLIN “'.L "'"@;
Pirincin suyu stizildikten sonra tencereye dokulur "\ =

ve Uzerini kapatacak kadar su ilave edip kapasi
kapatilir.10 dakika kisik ateste pisirilir. Atesten
aldiktan sonra salca, baharat, tuz, kus Gzim,
karabiber, kirmizi biber, kiyilmis maydonoz, dereotu,
nane eklenip dinlenmeye birakilir. Biberlerin igi

BKK
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Mit Unterstiitzung

hazirlanan har¢la doldurulur ve bir tencereye e
T o des Botschafters der

yerlestirilir, Gzerine iki bardak su ve bir limonun suyu Republik Tirkei in Berlin

eklenip 45 dakika kisik ateste pisirilir. Mehmet Ali irtemgelik

=Saglik-

-
Yemek kiatbini Weddipg'li kadinlar BKK hastalik Kontakt: Gesundheit Berlin e.V. berll I l.de

sigortasi Federal Birligi'nin , Herkes icin daha ¢ok saglik* FriedrichstraRe 231 - 10969 Berlin
adli aksiyonu kapsaminda gelistirdiler. Telefon (030) 44 31 90 71
Telefax (030) 44 31 90 63
Das Kiezkochbuch haben Frauen aus dem E-Mail: kochbuch@gesundheitberlin.de
Wedding im Rahmen der Aktion de BKK-Bundesverbands www.gesundheitberlin.de

. Mehr Gesundheit fur alle! " entwickelt.



... biitlin

aile icin dnemli.

Cinka saglikl ve dengeli bir beslenme viicut ve
ruh sagligina iyi gelmekte, cocuklarin ve gencle-
rin gelisimini olumlu yénde etkilemektedir.

Tark mutfagindan lezzetli tarifler ile beslenme ve
saglhk konusunda onerileri

TD1 televizyonunda saat 10 — 11.30 arasi yemek
stidyosunda ve arkasindan uzman gérislerinde

e Pzt. 24. 1. 2005 Berlin Saglk Senatori
Dr. Heidi Knake-Werner
ile Acihis

® Sa. 25.1.2005 Ailede beslenme
aliskanhklari

e Crs. 26. 1. 2005 Diyabet'te ve yaslhlikta
beslenme

* Prs. 27.1.2005 Cocuklarda beslenme

e Cu. 28.1.2005 Cocuklarda sismanlk

ve yayindan sonra saat 15'e kadar

Telefon-Hattinda 44 31 90 71

internette: www.saglik-berlin.de
ve Turkce Yemek Kitabi'nda bulabilirsiniz.

... ist wichtig fiir
die ganze Familie.

Denn gesunde und ausgewogene Erndhrung tut
Korper und Geist gut und foérdert die
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen.

Schmackhafte Rezepte der traditionellen
turkischen Kiche und Tipps rund um das Thema
Gesundheit und Erndhrung finden Sie

auf TD1 von 10 — 11.30 h im Kochstudio
und in der anschlieBenden Expertenrunde

* Mo. 24. 1. 2005 zur Er6ffnung mit der
Gesundheitssenatorin
Dr. Heidi Knake-Werner
e Di. 25.1.2005 zu Erndhrungsgewohnheiten
in der Familie
* Mi. 26.1.2005 zur Erndhrung bei Diabetes
und der Erndhrung im Alter
® Do. 27.1.2005 zur Erndhrung von Kindern
e Fr. 28.1.2005 zu Ubergewicht bei Kindern
und nach der Sendung bis 15 h Gber die
Telefon-Hotline 44 31 90 71

im Internet: www.saglik-berlin.de
und im tirkischen Kiezkochbuch




