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BBiibbeerr  DDoollmmaassıı

1 kg dolma biber
300 gram pirinç
1/2 su barda∑ı zeytinya∑ı

6 adet so∑an
50 gram çam fıstı∑ı, 50 gram ku‰ üzümü
1 yemek ka‰ı∑ı domates salçası
1 çay ka‰ı∑ı karabiber, baharat, kırmızıbiber
1 yemek ka‰ı∑ı ‰eker, tuz
1 limon, 2 bardak su
1 demet maydonoz, dereotu, nane

HHaazzıırrllaannıı‰‰ıı::
Pirinç ılık suda bekletilir. Çam fıstı∑ı ya∑da iki dakika
kavrulur ve ufak do∑ranmı‰ so∑anlar ilave edilir.
Pirincin suyu süzüldükten sonra tencereye dökülür
ve üzerini kapatacak kadar su ilave edip kapa‰ı
kapatılır.10 dakika kısık ate‰te pi‰irilir. Ate‰ten
aldıktan sonra salça, baharat, tuz, ku‰ üzümü,
karabiber, kırmızı biber, kıyılmı‰ maydonoz, dereotu,
nane eklenip dinlenmeye bırakılır. Biberlerin içi
hazırlanan harçla doldurulur ve bir tencereye
yerle‰tirilir, üzerine iki bardak su ve bir limonun suyu
eklenip 45 dakika kısık ate‰te pi‰irilir. 

KKoonnttaakktt::  Gesundheit Berlin e.V. 
Friedrichstraße 231 · 10969 Berlin
Telefon (030) 44 31 90 71 
Telefax (030) 44 31 90 63
E-Mail: kochbuch@gesundheitberlin.de
www.gesundheitberlin.de

EEiinnee  AAkkttiioonn  vvoonn

Gesundheit 
Berlin e.V. 

BKK
Bundesverband

Mit Unterstützung 
des Botschafters der 
Republik Türkei in Berlin 
Mehmet Ali ∂rtemçelik

Yemek kiatbını Wedding’li kadınlar BKK hastalık 
sigortası Federal Birli∑i’nin „Herkes için daha çok sa∑lık“
adlı aksiyonu kapsamında geli‰tirdiler.

Das Kiezkochbuch haben Frauen aus dem 
Wedding im Rahmen der Aktion de BKK-Bundesverbands
„Mehr Gesundheit für alle!“ entwickelt.
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......  bbüüttüünn  
aaiillee  iiççiinn  öönneemmllii..

Çünkü sa∑lıklı ve dengeli bir beslenme vücut ve
ruh sa∑lı∑ına iyi gelmekte, çocukların ve gençle-
rin geli‰imini olumlu yönde etkilemektedir.

Türk mutfa∑ından lezzetli tarifler ile beslenme ve
sa∑lık konusunda önerileri

TTDD11  tteelleevviizzyyoonnuunnddaa  ssaaaatt  1100  ––  1111..3300  aarraassıı  yyeemmeekk
ssttüüddyyoossuunnddaa  vvee  aarrkkaassıınnddaann  uuzzmmaann  ggöörrüü‰‰lleerriinnddee

• Pzt. 24. 1. 2005 Berlin Sa∑lık Senatörü 
Dr. Heidi Knake-Werner 
ile Açılı‰

• Sa. 25. 1. 2005 Ailede beslenme 
alı‰kanlıkları

• Çr‰. 26. 1. 2005 Diyabet’te ve ya‰lılıkta 
beslenme

• Pr‰. 27. 1. 2005 Çocuklarda beslenme
• Cu. 28. 1. 2005 Çocuklarda ‰i‰manlık
ve yayından sonra saat 15’e kadar 
TTeelleeffoonn--HHaattttıınnddaa  4444  3311  9900  7711

∂∂nntteerrnneettttee::  wwwwww..ssaagglliikk--bbeerrlliinn..ddee
ve TTüürrkkççee  YYeemmeekk  KKiittaabbıı’’nnddaa  bbuullaabbiilliirrssiinniizz..

......  iisstt  wwiicchhttiigg  ffüürr  
ddiiee  ggaannzzee  FFaammiilliiee..

Denn gesunde und ausgewogene Ernährung tut
Körper und Geist gut und fördert die
Entwicklung von Kindern und Jugendlichen.

Schmackhafte Rezepte der traditionellen
türkischen Küche und Tipps rund um das Thema
Gesundheit und Ernährung finden Sie

aauuff  TTDD11  vvoonn  1100  ––  1111..3300  hh  iimm  KKoocchhssttuuddiioo  
uunndd  iinn  ddeerr  aannsscchhlliieeßßeennddeenn  EExxppeerrtteennrruunnddee

• Mo. 24. 1. 2005 zur Eröffnung mit der 
Gesundheitssenatorin 
Dr. Heidi Knake-Werner

• Di. 25. 1. 2005 zu Ernährungsgewohnheiten 
in der Familie

• Mi. 26. 1. 2005 zur Ernährung bei Diabetes
und der Ernährung im Alter

• Do. 27. 1. 2005 zur Ernährung von Kindern
• Fr. 28. 1. 2005 zu Übergewicht bei Kindern
und nach der Sendung bis 15 h über die
TTeelleeffoonn--HHoottlliinnee  4444  3311  9900  7711

iimm  IInntteerrnneett::  wwwwww..ssaagglliikk--bbeerrlliinn..ddee
und im ttüürrkkiisscchheenn  KKiieezzkkoocchhbbuucchh
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