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Onsoz

Dengeli beslenme, tiim aile bireylerinin sagligi acisindan biy(ik bir 6nem
tasimaktadir. Tirk mutfagi bu olguyu lezzetli yemekleri ve degisik pisirme
yontemleri ile desteklemektedir. Ozellikle cesit cesit sebzeler, bunun yanisira
degisik sekillerde hazirlanan et ve balik yemekleri dengeli beslenmede 6zel
bir rol oynamaktadrr.

Onemli olan saghgi olumsuz yénde etkilememek icin yagi ve sekeri 6l¢ilii
kullanmaktadir. Kitapta yer alan yemek tarifleri bu kritere gére secilmig olup
saglikl alternatifler olarak sunulmaktadrr.

Fakat sadece yemek tarifleri degil, ayni zamanda ailelere yonelik beslenme
ile ilgili 6Gnemli bilgiler, dneriler ve uyarilar da kitapta yer almaktadir. Bu sa-

Vorwort

Eine ausgewogene Erndhrung spielt fir die Gesundheit der ganzen Familie
eine wichtige Rolle. Die tlrkische Kiiche unterstiitzt dieses Ziel mit leckeren
Gerichten und Zubereitungsarten. Eine besondere Rolle spielen dabei ver-
schiedene Gemdisesorten, aber auch Fleisch und Fisch.

Wichtig ist nur, darauf zu achten, dass mit Fett, Ol und Zucker sparsamer
umgegangen wird, um die Gesundheit weniger zu belasten. Die Rezepte in
diesem Buch sind nach diesem Kriterium ausgewahlt und bieten allerlei
Anregungen fiir gesunde Alternativen.

Dieses Kochbuch enthalt aber nicht nur Rezepte, sondern auch interessante
Erndhrungsinformationen sowie Tipps und Tricks fiir die ganze Familie. Mit
ihnen soll Essen und GenieBen noch mehr SpaB machen!



yede yemenin ve yemegin tadina varabilmenin, daha zevkli hale gelmesi de
amaglanmaktadrr.

Bu kitap BKK hastalik sigortasi Federal Birligi'nin destegi ile, , Herkes icin
daha ¢ok saglik" isimli inisiyatifi kapsaminda, Gesundheit Berlin e.V.
tarafindan hazirlandi. Bu noktada Berlin-Wedding teki interkulturelles
Gemeinwesenzentrum catisi altindaki , gé¢men kadin bulusmasi* ézel bir
tesekkiri hakketmektedir. Bu proje kapsaminda sunulan beslenme kursuna
katilip, ele alinan konulara getirdikleri yorumlar ve hazrladiklan yemek tarif-
leri ile kitabin ortaya ¢ikmasinda biyiik katki sahibi olan sayin Ayla
Rezvaniye, Ayten ileriak’a, Hatice Ozgéren'e, Kadriye Cetin‘e, Mercan
Erdem’e, Sabriye Orhan’a, Ulkii Taskiran‘a ve Yurdanur Akbay’a ¢ok tesek-
kiir ederiz.

Dieses Kochbuch wurde im Auftrag des BKK Bundesverbandes im Rahmen
der Initiative ,Mehr Gesundheit fiir alle” von Gesundheit Berlin e.V., der
Landesarbeitsgemeinschaft fiir Gesundheitsforderung, entwickelt. Ganz
besonderer Dank gilt dem Migrantinnentreff des Interkulturellen Gemein-
wesenzentrums in Berlin-Wedding. Im Rahmen eines Erndhrungskurses
haben die teilnehmenden Frauen mit ihren Diskussionsbeitrdgen und ihren
Rezepten wesentlich den Inhalt dieses Buches bestimmt. Herzlichen Dank
also an: Ayla Rezvani, Ayten ileriak, Hatice Ozgéren, Kadriye Cetin, Mercan
Erdem, Sabriye Orhan, Ulkii Taskiran und Yurdanur Akbay.



Saglikli ve Dengeli Beslenme

Yemek - Glnlk hayatimizi belirleyen konu
.Saglikli ve dengeli beslenmek” ne demek?
Saglikli ve dengeli beslenme ile ilgili 6neriler
Yag ve seker hakkinda

o Bir glinde ne kadar yag ve seker tiiketebiliriz?
o0 Yagl nasll azaltabiliriz?

o Sekeri nasil azaltabiliriz?

Yemek - Gunliok hayatimizi belirleyen konu

Yemek, ginltik hayatimiza islemis konularin en baginda gelmektedir.
Degisik 6gUnler - kahvalti, 6gle yemegi, 68leden sonra cay veya kahve ve
aksam yemegi giiniin en énemli olaylan arasinda yer almaktadir. Ozellikle
anneler ya da ailenin kadin tiyeleri hergin saatlerini , Bugiin ne pisirece-
gim?" sorusuna, alig-verige , yemek pisirmege ve nihayet yemegin yenme-
sine harcamaktalar.

Gesunde und ausgewogene Erndhrung

Das Essen — Mittelpunkt unseres Alltags

Was heiBt , gesund und ausgewogen"?

Checkliste: Gesunde und ausgewogene Ernahrung

Ein Wort zu Fett, Ol und Zucker

o Wie viel Fett bzw. Ol und Zucker kann man pro Tag zu sich nehmen?
o Tipps um Fett und Ol zu sparen

o Tipps um Zucker zu sparen:

Das Essen — Mittelpunkt unseres Alltags

Kaum eine andere Sache gehort so zu unserem Alltag wie das Essen. Die
verschiedenen Mahlzeiten — Frithstiick, Mittagessen, Tee oder Kaffee am
Nachmittag und Abendessen — gehdren zu den wichtigen , Ereignissen” des
Tages. Besonders Mutter bzw. weibliche Familienmitglieder beschéftigen
sich mehrere Stunden am Tag mit Uberlegungen wie , Was koche ich heu-
te?", mit dem Einkauf und mit der Zubereitung des Essens sowie mit essen
selber.



Hazirlanan yemekler, biitiin aileye lezzetli gelmeli ve ayni zamanda onlari
doyurabilmeli. Bircok kiltiirde oldugu gibi Turk kilttriinde de , yemek*
saglik icin olumlu bir sey yapmak, yiyerek giiclenmek ve direng arttirmak
anlamina da gelmektedir.

Gintumizde bu dustince ile beslenen insanlarda sik¢a hastaliklarin ortaya
ciktigr gozlenmektedir.

Eger saglikli ve dengeli beslenmeden konusuyorsak, bunun anlami:
yemegin tadina varmak, doymak ve saglikl kalmaktir. Tirk mutfagi bu
agidan cok ideal ve lezzetli secenekler sunmaktadir.

»Saglikh ve dengeli beslenmek” ne demek?

Saglikl ve dengeli demek viicudunun sorunsuz bir sekilde calisabilmesi, ayni
zamanda ruhen de zinde kalabilmen icin beslenme yoluyla biitiin dnemli
besin gruplarini alman demektir.

Hareket edebilmek, ¢alisabilmek, viicut isisini dengede tutabilmek, sindire-
bilmek, v.s. icin enerjiye ihtiyacin var.

Bunun diginda viicudunun vitamin ve mineral gibi maddelere de ihtiyaci var.
Bu maddeler hemen hemen bitiin yiyeceklerde mevcut.

Das Essen soll der ganzen Familie schmecken, alle wollen genieBen und da-
bei satt werden. In vielen Kulturen — auch in der tiirkischen Kultur - bedeu-
tet ,essen” aber auch, etwas fiir seine Gesundheit zu tun, sich durch Essen
stark und widerstandsfahig zu machen.

Oft kann man heute aber beobachten, dass viele Menschen durch die Art,
wie sie sich erndhren, krank werden.

Wenn wir von einer gesunden und ausgewogenen Erndhrung sprechen,
heifit das also: genieRen, satt werden und gesund bleiben! Die ttrkische
Kiiche bietet daflir wunderbare und kdstliche Rezepte und Gerichte.

Was heiBt ,gesund und ausgewogen“?

Gesund und ausgewogen bedeutet, dass du mit der Erndhrung alle wichti-
gen Néhrstoffe aufnimmst, damit Dein Kérper reibungslos funktioniert und
es auch Deiner Seele gut geht.

Du brauchst die Energie, um dich zu bewegen, zu arbeiten, deine
Korpertemperatur konstant zu halten, zu verdauen, etc.

AuBerdem braucht dein Kdrper Nahrstoffe wie Vitamine und Mineralien.
Sie sind in fast allen Lebensmitteln enthalten.




Lifler de biyuk bir dnem tasimaktadir. Lifler bitkisel maddeler olup sindirmi
kolaylagtirmanin yaninda uzun stireli tokluk hissi saglayabilme ézelligine sa-
hiptir. Ozellikle kepekli veya tam bugday taneli tiriinler ile sebze ve meyve-
ler lif agisindan zengindirler.

icecekler de hicbir sekilde unutulmamasi gereken bir grubu olusturmaktadir.
Viicudumuzun giinliik olarak yeterince, yani yaklasik olarak 1-2 litre siviya
ihtiyaci vardir. Bu ihtiyag su, maden suyu, su katistinlmig meyve sulari, sebze
sular ve bitkisel caylar ile giderilebilir.

Saglikli ve dengeli demek ayni zamanda ¢esit agisindan zengin yemek an-
lamina da gelmektedir. Yani hep ayni yemeklerin degil farkl farkli yemekle-
rin hazirlanmasi ve yenilmesi.

Taze hazirlanmig yemeklerin besin degeri, doner, bérek, hamburger gibi
hazir yiyeceklerden cok daha fazladir.

Saglikli ve dengeli beslenme ile ilgili dneriler boltimiinde (bkz. sayfa 7) ken-
dini ve aileni saglikli olarak besleyebilmen icin basit piif noktalar bulacaksin.

Wichtig sind auch Ballaststoffe. Das sind pflanzliche Fasern oder Stoffe, die
dem Kérper bei der Verdauung helfen und dir langer das Gefiihl geben satt
zu sein. Ballaststoffe sind vor allem in Obst, Gemiise und
Vollkornprodukten enthalten.

Nicht zu vergessen sind Getrdnke! Der Korper braucht jeden Tag ausrei-
chend Flissigkeit, d.h. ca. 1-2 Liter pro Tag. Geeignet sind Wasser (mit
oder ohne Kohlensdure), mit Wasser verdiinnte Fruchtséafte, GemUsesafte
und Kréutertees.

Gesund und ausgewogen bedeutet auch abwechslungsreich zu essen, d.h.
verschiedene Gerichte und Rezepte zuzubereiten und nicht immer dasselbe
zu essen.

Frisch zubereitetes Essen ist wertvoller an Néhrstoffen als Fertiggerichte
oder Fast Food wie Doner, Borek, Hamburger, etc.

In der Checkliste: Gesunde und ausgewogene Erndhrung (s. Seite 7) findest
Du einfache Tipps, wie Du Dich und Deine Familie gut erndhrst.



Saglikh ve dengeli beslenme ile ilgili 6neriler

Kendini ve aileni saglikli beslemek icin biitiin beslenme aliskanliklarini
degistirmen, yepyeni yemekler pisirmen gerekmiyor. Ayni sekilde sadece
pahali dogal Urlinler almaya da mecbur degilsin.

Su onerileri aklinda tutman yeterli:

Cok:

B Meyve ve sebze (taze)

B Patates

I Tahillar: Piring, bulgur, makarna, (tam bugday taneli undan) ekmek,
miisli (sekersiz)

I Baklagiller: Faslye, nohut, mercimek, bezelye

Sadece olgili:

Sit ve sut drdinleri; peynir, yogurt, ayran, kaymak, vs.
Kabak cekirdegi, ay ¢ekirdegi, findik, ceviz, yer fistigi v.s.
Et ve salam: Haftada 2-3 kez yeterli

Balik: Haftada bir kez

Checkliste: Gesunde und ausgewogene Erndhrung

Um dich und deine Familie gesund zu erndhren, musst du nicht deine ge-
samte Erndhrungsweise umstellen. Du musst nicht plétzlich andere Gerichte
kochen. Auch heiBt das nicht, dass du nun teure Lebensmittel im Bio-Laden
kaufen musst.

Nur wenige ,Botschaften” solltest du behalten:

Viel:
B (Frisches) Obst und Gemiise
B Kartoffeln

[ Getreideprodukte wie Reis, Bulgur, Nudeln, (Vollkorn-)Brot,
Musli (ohne Zuckerzusatz)
I Hulsenfriichte wie Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Linsen

Nur maBig:

B Milch und Milchprodukte wie Kése, Joghurt, Ayran, Quark

I Samen und Nusse: Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Erdniisse,
Waln(isse, etc.

B Fleisch und Wurst: 2-3 mal in der Woche reicht

B Fisch: 1x pro Woche



Cok az:

B Yag: Kizartmak ve yemek pisirmek icin

B Seker

I Seker ve yag agisindan zengin Urlinler: Helva, baklava, borek, pasta,
limonata, kola, eistee veya icecek tozlarindan hazirlanan tath icecekler

icecekler:

M Su: susuzlugu gidermek icin ideal (Yetiskin bir bireyin glinde 5-8
bardak suya ihtiyaci var)

B Meyve suyu: Hep su katistirmali

I Meyve caylari ve sebze sulari

Yag ve Seker Hakkinda

. Turk mutfagi aslinda saglikli, cok fazla sebzeli yemek pisiriyoruz. Fakat
saninm gereginden fazla yag kullaniyor ve ¢ok tath tiiketiyoruz." diye ko-
nusuyor kursun katilimcilarnindan, ti¢ cocuk annesi Sabriye Hanim kurs kap-
saminda yUrGtllen tartismada.

Belki simdi sen de ayni sekilde diistiniiyorsun. Sabriye Hanim hakh: Tairk
mutfaginda yemek pisirirken veya kizartmalarda ¢ok miktarda yag (Sivi yag,

Sehr, sehr sparsam:

M Fett und Ol zum Kochen und Braten

B Zucker

B Fett- und zuckerreiche Lebensmittel: Helva, Baklava, Borek, Kuchen,
stiBe Getrdnke wie Cola, Limonaden, Eistee, Getrankepulver

Getranke:

B Zucker in Getranken vermeiden: Wasser ist der beste Durstléscher
(Erwachsene brauchen ca. 5-8 Trinkgldser pro Tag); eine gute
Alternative sind auch Krautertees und Gemiseséfte.

M Fruchtsafte: immer mit Wasser mischen

Ein Wort zu Fett, Ol und Zucker

. Die tiirkische Kiiche ist eigentlich gesund, denn wir kochen wirklich mit
viel Gem(ise. Aber ich glaube, wir benutzen zu viel Fett und essen zu viel
StiBes...", meinte Sabriye, Mutter von zwei Kindern und Teilnehmerin des
Kochkurses, den wir im Zusammenhang mit diesem Kochbuch durchge-
fuhrt haben.

Vielleicht hast du die gleichen Gedanken? Sabriye hat Recht: In der tiirki-
schen Kiiche wird sehr viel Fett zum Kochen und Braten (Ol, Margarine,



margarin, tereyag) ve fazlaca seker (cayin icinde, hamur islerinde veya pa-
stalarda) tiiketiliyor.

Bircok salam ve peynir cesidi, pastalar, hamur isleri, cips, hazir yiyecekler ile
fast foodlar ¢cok miktarda, fakat gozle goriilmeyen yag icermekedir. Bu ne-
denle bu tip yaglara gizli yaglar denilmektedir. Cok fazla sekere ise tatl ice-
ceklerde, icecek tozlarinda, tatllarda, pastalarda, findikli veya susamli qu-
buklarda ve ¢ocuklara yonelik besin maddelerinde rastlanmaktadir.
Beslenme yoluyla gereginden fazla seker ve yag almak saglik agisindan
olumsuz sonuglara yol agmakta, seker hastalig, yiiksek kolesterol, ytiksek
tansiyon, sismanlik gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir.
Bu tip rahatsizliklar ileride kalp krizi ve felce kadar gidebilmektedir. Seker
ayni zamanda disleri de olumsuz etkilemekte ve dis ¢lirimelerine yol ag-
maktadir. Bu arada balin da bu agidan seker kadar olumsuz etkiye sahip ol-
dugu unutulmamalidir.

Bizler yetiskin olarak cocuklanmizin saglikli gelisebilmesi icin gereginden
fazla yag ve seker almalarini kesinlikle onlemeliyiz.

Butter) und Zucker (fiir den Tee und fiir Geback und Kuchen) verwendet.
Auch viele Wurst- und Kasesorten, Kuchen, Backwaren und Chips sowie
Fertiggerichte und Fast Food enthalten viel Fett, das man mit dem bloBen
Auge nicht erkennen kann. Deshalb nennt man es auch verstecktes Fett.
Viel Zucker findest du in stiBen Getranken, Getrankepulvern, StiBigkeiten,
Kuchen, Nuss- oder Sesamriegeln mit Krokant und Nahrungsmitteln fiir
Kinder.

Zuviel Fett und zuviel Zucker in der Erndhrung sind aber schédlich: es kon-
nen Krankheiten entstehen wie Zuckerkrankheit, Cholesterin, hoher
Blutdruck, Ubergewicht. Diese kénnen spéter zu Schlaganfallen und
Herzinfarkt flihren. Zucker greift auRerdem die Zdhne an und verursacht
Karies. Ubrigens hat Honig genauso schidigende Wirkung wie Zucker.

Besonders bei unseren Kindern miissen wir Erwachsenen darauf achten,
dass wir zuviel Fett und Zucker vermeiden, damit sie sich gesund ent-
wickeln.
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Bir glinde ne kadar yag ve seker tiiketebiliriz?

Genel kural olarak:

Yag (tereyagl, margarin, sivi yag, gizli yaglar): Yetiskin basina gtinliik olarak
50 - 60 gram, yani glin boyunca 3 - 5 silkinmis yemek kagig. Bilgi olarak:
Giiniimlzde ¢ogu insan bu miktarin iki katini almakta.

Olciilii kullandigin takdirde tereyagi mi, siviyag mi yoksa margarin mi kul-
landigin ¢ok da dnemli degil.

Seker, bal ve sekerli Grlinler: herhangi bir 6lclide degil genel olarak miimkiin
oldugu kadar az kullanilmasi tavsiye edilmektedir.

Diger bir taraftan dlstinlyor veya duyuyorsundur: , Yagsiz yemegin tadi ol-
maz ki" veya , Daha az yagla yemek pisirirsem ailem benim cimri oldugumu
veya onlara birsey layik gdrmedigimi disiinecek.”. Ya da , Ogle veya aksam
yemeginden sonra veya aksama dogru tatlisiz da, olmaz kil*
Boylesi diistinceler nesilden nesile kafamiza iglenmistir.

Fakat bu soylemlerin gercekle bir ilgisi var mi? Yemek kursumuza katilan
kadinlar yemek pisirirken ve kizartirken aligkin olduklar 6l¢tiniin yarnsini kul-
lanmay1 denediler.

Wie viel Fett bzw. Ol und Zucker kann man pro Tag zu sich nehmen?

Als Faustregel gilt:

Fett (insgesamt Ol, Schmalz, Margarine, Butter und verstecktes Fett): pro
erwachsene Person pro Tag etwa 50-60 Gramm, das sind 3-5 gestrichene
Essloffel fr den ganzen Tag. Als Information: die meisten Menschen neh-
men heute die doppelte Menge an Fett zu sich!

Wenn Du mit Fett und Ol sparsam umgehst, ist es egal, ob Du O,
Margarine oder Butter verwendest.

Bei Zucker, Honig und zuckerhaltige Lebensmittel empfiehlt sich statt einer
Mengenangabe: So wenig wie moglich!

Auf der anderen Seite denkst oder horst du vielleicht: ,, Aber ohne Fett
schmeckt das Essen doch nicht!" oder ,Wenn ich mit weniger Fett koche,
denkt die Familie, ich bin geizig oder ich génne meiner Familie nichts.”
Oder: ,Also, ohne etwas Stfes nach dem Mittag- oder Abendessen oder
am Nachmittag - das geht nicht!". Diese und dhnliche Satze haben sich
von Generation zu Generation in unseren Kdpfen eingepragt. Aber ob sie
wirklich stimmen? In unserem Kochkurs haben die Frauen z. B. einmal aus-
probiert, nur die Hélfte der Menge an Fett oder Ol zum Kochen und Braten
zu verwenden, die sie gewohnt waren.



Bunun icin firnnda pisirme veya kozleme gibi az yag kullanilan yontemler de
uygulandi. Sonug olarak herkes yemegin tadini begendi ve kimse daha az
yag kullanildiginin farkina bile varmadi. Ayrica yemek agir bir sekilde mi-
deye oturmadigi gibi saghigimiz da bu durumdan olumsuz etkilenmedi.

Yag) nasil azaltabiliriz?

| Pisirirken ve kizartirken yemek kagigini veya cay bardagini 6l¢t olarak

kullan. Boylece gtinltik olarak kullandigin miktarin da farkina varabilir-

sin.

B Sebze kavururken: Tencerenin veya tavanin sadece dibini kapatacak
kadar yag kullanmali. Hicbir sekilde sebze (ayni sekilde et veya piring)
yagin icinde ylizmemeli.

B Kiyma kavururken: Etin kendi icinde de yag oldugu icin kavururken
ekstradan yag veya maragarin kullanman gerekmemektedir.

B Makarna, piring veya bulgur pilavi pisirirken: Yarim veya bir yemek
kasig yag ile pisirmek yeterli.

Auch fettarme Zubereitungsarten wie Backen und Grillen wurden genutzt,
um Fett zu sparen. Und siehe da: Das Essen hat allen prachtig geschmeckt
und niemand hat gemerkt, dass weniger Fett und Ol verwendet wurden.
Auflerdem lag das Essen nicht so schwer im Magen wie sonst. Und die
Gesundheit dankt es.

Tipps, um Fett und Ol zu sparen:
B Fett und Ol zum Kochen und Braten mit einem Essléffel oder Teeglas

abmessen. So bekommst du ein Gefiihl fiir die Menge, die du tagtég-

lich verwendest.

B Zum Anbraten von Gemise sollte der Topf- oder Pfannenboden nur
gerade eben von Fett bzw. Ol bedeckt sein. Auf keinen Fall sollte das
Gemiise (oder der Reis, das Fleisch, etc.) im Ol schwimmen!

B Zum Anbraten von Hackfleisch: Im Fleisch ist genug eigenes Fett ent-

halten, du brauchst kein Ol oder Margarine/ Butter zum Anbraten
dazu tun!

B Zum Kochen von Pilaw, Bulgur, Nudeln: Es reicht ein halber bis
ganzer Essloffel Ol, der ins Wasser dazu gegeben wird bzw. um diese
Lebensmittel anzudiinsten.
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Sebze doldururken, mesela karniyarik hazirlarken patlicanlar tavada
fazla yagla kizartmak yerine tizerini hafifce yaglayip finnda veya
tost makinasinda lezzetli ve yumusak bir sekilde hazirlayabilirsin.
Tavada veya fritdzde kizartilmis yiyecekler: Kagit havlu Usttine yayilip
yagini cekmesi saglanmali.

Doner, borek, hamburger gibi aralarda hizlica yenilen fast food
yiyecekler: Hergiin degil ve miimkiinse yaninda patates kizartmasi
ve kola yerine su ve salata ile!

Cips ve findik gibi cok yagli cerezler: herglin degil, sadece arada bir!
Az yagli cerezler: Tuzlu cubuk, patlamig misir

Az yagli pisirme ydntemleri: Finnda, mangalda veya buharda pisirme

Sekeri nasil azaltabiliriz?

Siyah cay veya kahve: Bir kagik veya bir kiip eksik kullanilabilir. Arada
bir seker yerine tatlandirici da tercih edilebilir.

Geflilltes Gemdise, z. B. gefiillte Auberginen: statt die Auberginen in
der Pfanne in sehr viel Ol zu braten, werden sie leicht bepinselt mit
Ol auch im Backofen oder im Toaster weich und lecker!

Frittierte oder gebratene Speisen: auf Kiichenpapier legen und Fett
aufsaugen lassen.

Fast Food wie Doner, Borek, Hamburger und andere Speisen, die man
schnell zwischendurch isst: Nicht jeden Tag und vielleicht kombiniert
mit einem Salat und einem Mineralwasser oder Apfelschorle statt mit
Pommes und Cola?

Fettreiche Snacks wie Nisse und Chips: nicht téglich, sondern nur ab
und zu!

Fettarme Snacks: Salzstangen, Popcorn

Zubereitungsarten, die Fett sparen: Backen im Backofen, Grillen,
Dinsten

Tipps, um Zucker zu sparen:

Turkischer Tee oder Kaffee: Schmeckt er auch, wenn man einen
Teeloffel oder Wiirfel weniger hineinrtihrt? Auch Stistoff kann statt
Zucker ab und zu zum StiBen verwendet werden.



Serbetle hazirlanan hamur isleri: Seker miktar yarya dustirtilse bile
yogun bir seker tadi kalacaktr.

B Pasta, hamur isi ve tatlilar: Giinlik beslenmede sadecec ¢ok az mik-
tarda tiiketilmeli.

B Eistee, oralet gibi tath icecekler, icecek tozlar ve limonatalar: Tiketimi
azaltiimali, yan yanya su katistinp igmeli.

B Meyve sulan: Yar yanya su katistirmali.

W Pasta ve sekerleme yerine: Taze meyve

W Gebécke, die mit Zuckerwasser getrankt werden: Zuckermenge auf
die Hélfte reduzieren, der stifie Geschmack ist trotzdem intensiv.

B Kuchen, Geback, stiBe Teilchen: gehdren nur in MaBen zur téglichen
Erndhrung

W SiBe Getranke in Kartons (z. B. Eistee), Getrankepulver und
Limonaden: Verbrauch reduzieren und zur Halfte mit Wasser mi-
schen.

B Fruchtséfte: zur Halfte mit Wasser mischen

[ Statt Kuchen und Gebéck: frisches Obst

13
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Mercimek Corbasi
Malzemeler ve olglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

2 su bardagr mercimek (500 g)

1 s08an

1,5 bardak su (375 ml)

1 yemek kasigi tuz (15 g)

1 yemek kasigi un (10 g)

2 yemek kagigi zeytinyagi (30 ml)
1 cay kagig kirmizi biber (3 g)

1 cay kagigl kuru nane (3 g)

1 yemek kasigi tavuk bulyon (15 g)
1 yemek kasigi salca (10 g)
ihtiyaca gore ilik su

Linsensuppe

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

2 Wassergldser Linsen (5008)

1 Zwiebel

1,5 Glas Wasser (375 ml)

1 Essloffel Salz (15 g)

1 Essloffel Mehl (10 g)

2 Essloffel Olivendl (30 ml)

1 Teeloffel Paprikapulver (3 g)

1 Teeloffel getrocknete Pfefferminze (3 g)
1 Essloffel gekornte Hihnerbriihe (15 g)
1 Essléffel Tomatenmark (10 g)

Je nach Bedarf lauwarmes Wasser



Hazirlanigi:

Bir tencerede mercimek ve dogranmis sogan su icinde haslanir.

Bir baska tencerede un zeytinyaginda kavrulur, Gzerine salca eklenerek
kavrulmaya devam edilir. Uzerine biraz su ilave edilerek sivi bir karisim elde
edilir. Haslanmis olan mercimek, tuz, karabiber, su ve tavuk suyu tencereye
eklenir ve pigirilir.

Servis yapmadan once istege gore nane ve kirmizi biber eklenebilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Linsen mit den geschnittenen Zwiebeln im Wasser kochen und durch-
sieben.In einem anderen Topf Mehl, Salz, Olivendl und die Linsen leicht
zum Kochen bringen und nach ein paar Minuten lauwarmes Wasser und
die Hilhnerbriihe dazu geben.

Vor dem Servieren kann Paprikapulver und getrocknete Pfefferminze dazu
gegeben werden.
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Karniyank

Malzemeler ve dlglleri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

6 tane patlican

250 gram kiyma

3 domates

2 s08an

6 dis sarmisak

4 adet yesil biber

1/2 demet maydonoz

1 kagik salca (10 g)

1/2 ¢ay bardagi su (50 ml)

1/2 cay bardagi zeytinyagi (50 ml)
1 su bardag zeytinyagi (100 ml)

1 cay kagigl tuz (8 g) ve karabiber (3 g)

Gefiillte Auberginen

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

6 Auberginen

250 Gramm Hackfleisch

3 Tomaten

2 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

4 spitze Paprika

1/2 Bund Petersilie

1 Essloffel Tomatenmark (10 g)
1/2 Teeglas Wasser (50 ml)
1/2 Teeglas Olivendl (50 ml)

1 Teeglas Olivendl (100 ml)

1 Teeloffel Salz (8 g) und schwarzer Pfeffer (3 g)



Hazirlanis::

Patlicanlar alacali soyulup biberle beraber bir su bardagi zeytinyaginda
kizartilir. (Daha az yag kullanmak icin; patlicanlarin tizeri hafifce yaglanip
aluminyum kagidi ile kapatilir, firnda veya tost makinasinda yumusayincaya
kadar pisirilir.)

Sonra kagit pecete Uzerine alinir. Yarim cay bardag zeytinyaginda kiyma,
ince kiyilmis sogan, domates ve biber, tuz, karabiber, sarmisak kavrulur ve
dogranmis olan maydanoz ilave edilir.

Patlicanlar bir tepsiye veya biiyik tavaya siralanir ve bicakla ortadan ayrilir.
Hazirlanilan harg iclerine doldurulur ve Gzerinlerine dilimlenmis domates ve
kizartiimis biber konulur.

Salca, yanm bardak suyla sulandilinp tepsiye veya tavaya dékiiliir ve tizeri
kapatalir.

Patlicanlartavada orta ateste veya firnda 175°C'de yumusayincaya kadar

pisirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Schélen Sie die Auberginen von oben nach unten in Streifen, aber eine
Stelle soll geschalt sein und die andere nicht.

Danach sollen die Auberginen und die spitzen Paprika mit einem Teeglas
Olivendl in einer Pfanne leicht gebraten werden. Legen Sie sie dann auf ein
Tuch, damit das Fett aufgesaugt werden kann. (Tipp: statt die Auberginen
in der Pfanne in sehr viel Ol zu braten, werden sie leicht bepinselt mit Ol
mit Alufolie bedeckt auch im Backofen oder im Toaster weich und lecker!)
In einem anderen Topf werden das 1/2 Teeglas Olivendl, das Hackfleisch,
die kleingeschnittenen Zwiebeln und die Tomaten, das Salz, der schwarzer
Pfeffer und die Knoblauchzehe zusammen gekocht.

In eine grofe Pfanne oder feuerfestes Form werden die Auberginen gelegt.
Die Auberginen werden ldngs aufgeschnitten und mit der Hackfleischmi-
schung gefiillt. Nach dem man die Auberginen gefullt hat, kann man die
gebratenen Paprikas und eine Tomatenscheibe darauf legen.

Das Tomatenmark im 1/2 Glas Wasser verdiinnen und in die Pfanne oder in
das Form schuitten, aber nicht auf die Auberginen.

Bei 175°C im Ofen oder bei mittlere Hitze in der Pfanne braten lassen bis
die Auberginen weich werden.
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Cacik
Malzemeler ve olgiileri (yemek kasig, cay kagigi, bardak, gram, v.s.):

3 salatalik

3-4 dal dereotu

4 su bardagi yogurt (800 g)

2 tath kasigi tuz (16 g)

1 yemek kasigi zeytinyagi (15 ml)
3 dis sarmisak

Zaziki

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

3 Gurken

3-4 Sténgel Dill

4 Glas Joghurt (800 g)

2 Dessertloffel Salz (16 g)
1 Essloffel Olivendl (15 ml)
3 Knoblauchzehen



Hazirlanig::

Salataliklar yikandiktan sonra soyulur ve rendelenir.

Yogurt cirpilir, tuz, sarmisak ve salatalik ile kangtirilir.

Porsiyonluk kaselere konur, lizerine ince kiyilmis dereotu serpilir ve zey-
tinyagi gezdirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):
Die Gurken werden gewaschen, geschélt und geraspelt.

Der Joghurt wird cremig gerthrt. Hinzugefligt werden Salz, die klein ge-
schnittenen Knoblauchzehen und die geraspelten Gurken. Alles wird gut
durchgertihrt.

Vor dem Servieren werden der klein geschnittene Dill und das Olivendl
Uber den Gurkenjoghurt gegeben.
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Tuzlu Simit
Malzemeler ve olgiileri (yemek kagig, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

250 gram margarin (oda sicakliginda yumusamis)
1/2 cay bardagi stt (50 ml)

1/2 cay bardagi toz seker (50 g)

2 cay kasig mahlep (6 g)

1 cay bardagi sivi yag (100 ml)

400 gram un

1 bardak stit (250 ml)

1 cay kasigi tuz (8 g)

Susam

Salzige Brezel

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

250 Gramm Margarine

1/2 Teeglas Milch (50 ml)

1/2 Teeglas Zucker (50 g)

2 Teeloffel Mahlep (turkisches Gewdirz: Pulver aus Steinweichseln) (6 g)
1 Teeglas Ol (100 ml)

400 Gramm Mehl

1 Glas Milch (250 ml)

Beliebig Sesam

1 Teeloffel Salz (8 g)



Hazirlanis!:

Margarin, sit (yanm cay bardagy), toz seker, mahlep, sivi yag ve un bir de-
rin kaba ilave edilip yumusak hamur elde edilene kadar kanstirilir. Yaklagik 1
saat buzdolabinda bekletilir.

Hamurdan pargalar kopartilip rulo yapilarak parmak kalinliginda cubuklar
elde edilir. Istege gore ya sac érgiisii veya yuvarlak sekiller verilebilir. Daha
sonra siite batinlirve tizerine susam serpilir.

Firinda hafif pembelesene kadar orta hararette (150 ° C) pigirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Margarine, Milch (1/2 Teeglas), Zucker, Mahlep, Ol und das Mehl in eine
Schiissel geben und riihren bis es weich wird und eine Stunde im
Kiihlschrank stehen lassen.

Nach einer Stunde werden kleine Teile vom Teig genommen und in die

Lange gerollt. Man kann den Teig flechten oder zu einem Kringel schlieRen.

Danach in Milch legen und mit Sesam bestreuen.
Bei mittlere Hitze (150° C) backen bis sie knusprig sind.
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Beslenme Aliskanliklarini Daha Yakindan Incelemek

Bana nasil yedigini sdyle, ben de sana kim oldugunu séyleyeyim...
Olumlu yemek aliskanliklarinin listesi

Hareket ile saglik

Bayramlar ve Kutlamalar...

Bana nasil yedigini séyle, ben de sana kim oldugunu sdyleyeyim...

Beslenme giinliik hayatimizin bir parcasi olarak bir nevi rutinlesmis bir olgu-
dur. Her ailede belirli kisilerin, yemekle ilgili belirli aliskanliklari vardir. Her
konuda oldugu gibi burada da iyi ve ¢cok da iyi olmayan aliskanliklar vardir.
Saglikl ve dengeli beslenmek icin sadece ne yenildigini bilmek degil, senin
ve ailenin belirli gidalan NASIL, NE ZAMAN ve NE iCIN yedigi ve belirli
aliskanliklar nasil stirdiirdiigtinti de bilmek dnemli.

Erndhrungsgewohnheiten genauer betrachtet

Sag mir, wie du isst und ich sag dir, wer du bist...
Checkliste: positive Erndhrungsgewohnheiten
Gesund mit Bewegung

Feste und Feiern...

Sag mir, wie du isst und ich sag dir, wer du bist...

Erndhrung als Teil unseres Alltags hat ein Sttick weit mit Routine zu tun und
es gibt in jeder Familie, bei jeder Person bestimmte Gewohnheiten, die mit
dem Essen zusammenhéngen. So gibt es — wie (iberall - gute Gewohnhei-
ten und nicht so gute Gewohnheiten.

Firr eine gesunde und ausgewogene Erndhrung ist nicht nur wichtig, WAS
man isst, sondern auch zu wissen WIE, WANN und WARUM du und deine
Familie bestimmte Lebensmittel esst oder bestimmte Gewohnheiten pflegt.
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Olumsuz aligkanliklara 6rnek vermek gerekirse,

B Aslinda gergekten ag olmadigi halde can sikintisindan yemek

B Yemek hazirlama esnasinda strekli birsey atistinp daha ailece sofraya
oturmadan 6nce doymak

B Televizyonun 6ntlinde oturup ne ve ne kadar yediginin farkinda olma-
dan yemek

B Daha fazla alamama korkusuyla tabagi fazlaca doldurmak.

Bir sonraki sayfada (sayfa 24) olumlu beslenme aliskanliklarinin listesini bu-
lacaksin. Belki senin ve ailenin bunlar zaten uyguluyor oldugunu tespit ede-
ceksin. Oyleyse tebrikler.

" g

W

Belki de senin ve ailenin degistirmek istedigi bir aliskanlik bulacaksin. lY .'"; ‘ ",

Oyleyse bol sanslar! ! | '

Beispiele fiir eher ungiinstige Gewohnheiten sind,

B wenn man aus Langeweile isst, obwohl man eigentlich gar keinen rich-
tigen Hunger hat,

B schon wahrend des Zubereitens des Essens immer mal wieder etwas in
den Mund steckt und dann eigentlich schon vor der gemeinsamen
Mahlzeit mit der Familie satt ist,

B vor dem Fernseher sitzt und isst und dabei gar nicht merkt, was und
wie viel man schon gegessen hat,

B sich groRe Portionen auf den Teller [ddt, weil man Angst hat, nicht ge-
nug zu bekommen.

Ziel sollte es sein, ungtlinstige Gewohnheiten (so weit es geht) abzustellen
und Schritt flir Schritt gute Erndhrungsgewohnheiten an den Tag zu legen.
Das féllt oft schwer, aber mit Geduld und kleinen Schritten kann man schon
viel erreichen - auch in der Familie.

Auf Seite 24 findest du eine Liste mit positiven Erndhrungsgewohnheiten.
Vielleicht stellst du fest, dass deine Familie schon vieles davon befolgt?
Dann herzlichen Gliickwunsch. Vielleicht findest du aber auch etwas, was
du und deine Familie gerne verandern mochtet? Dann viel Erfolg!
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Olumlu beslenme aliskanliklarina 6rnek vermek gerekirse,

Mimkinse: giinde en az bir kere ailece sakin bir sekilde yemek,
Dizenli 6gtnler, bdylece aniden acikmamak,

Kiiclik 68tnler tercih etmek, bdylece viicudu hazmetme esnasinda
cok yormamak,

Yeterince sivi almak (bir yetigkinin glinde 1,5 litre siviya ihtiyaci var):
ozellikle su, su katigtinimig meyve sular, bitki caylar,

Meyve ve sebze: giinde 5 porsiyon (érnegin bir porsiyon = yarim el-
ma veya mandalina, bir porsiyon salata, bir tabak sebze ¢orbasl, dol-
durulmus sebze v.s.) Meyve ve sebze tath Grlinlerine alternatif olarak
aralarda yemek icin de ¢ok uygundur,

Tatl ve yagli yiyecekler: giinde sadece ¢ok kiiciik bir porsiyon veya
gun asin yeme,

Bayramlardan ve kutlamalardan sonra, ¢ok yendigi takdirde sonraki
1-2 giin daha dikkatli olma,

Yatmadan kisa bir stire 6nce birsey yendiginde: kiigiik ve hafif bir
6g0n tercih etme. Boylece hazmi da kolay olur.

Checkliste: positive Erahrungsgewohnheiten

Wenn moglich: mindestens einmal téglich eine gemeinsame Mahlzeit
mit der ganzen Familie, die man in Ruhe genieft,

regelmaRige Mahlzeiten, damit kein HeiBhunger aufkommt,

lieber kleine Mahlzeiten, die den Korper nicht so bei der Verdauung
belasten,

genug Fliissigkeit trinken (Erwachsene ca. 2 Liter pro Tag): vor allem
Wasser, verdlnnte Fruchtsafte, Krdutertee.

Obst und Gemtise: 5 Portionen pro Tag (Beispiele fir 1 Portion = ein
halber Apfel oder eine Mandarine, eine Portion Salat, ein Teller
Gemiisesuppe, gefllltes GemUse, etc...) Obst- und Gemisestiicke
eignen sich sehr gut als Alternative zu StiRigkeiten fiir den kleinen
Hunger zwischendurch,

stiRe und fettreiche Lebensmittel nur als winzige Portion jeden Tag
oder vielleicht nur jeden zweiten Tag?

nach Feiern und Festen, wo viel gegessen wurde: in den néchsten 1,
2 Tagen etwas kirzer treten,

wenn man kurz vor dem Schlafen gehen noch etwas isst: eine kleine-
re und leichtere Mahlzeit. Sie kann besser verdaut werden.



Hareket ile Saglik...

Bu noktada hareket etmenin saglikli ve uzun yasamak icin ¢cok énemli ol-
dugunun alti gizilmeli. Gunliik hayatinizda miimkiin oldugunca hareket et-
meye caligin:

Asansor yerine merdivin inip-gikma,

Aligverige yiriiyerek gitme,

Bir otobis veya metro istasyonu dnceden inip geri kalan yolu ytiriime,
Yardytse ¢ikma...

Ne hosunuza gidiyorsa! isterseniz bir spor kuliibi, spor grubu veya fitnesi - p‘*

W

da deneyebilirsin. Boylesi yerlerde kadinlara, erkeklere, cocuklara ve gencle- |r """" \{L \»

re yonelik birgok imkan var. |! ) }

Gesund mit Bewegung
An dieser Stelle sei auch erwdhnt, dass Bewegung ganz wichtig ist, um lan-
ge gesund zu bleiben. Bringt so viel Bewegung wie méglich in euren Alltag:

B Treppensteigen statt Aufzug,

B zu FuR zum Einkaufen,

B eine Bus- oder U-Bahnhaltestelle eher aussteigen und weiter zu Fuf
zu eurem Ziel gehen,

B Spazieren gehen...

Was immer euch SpaB macht! Oder probiert es mit Sportvereinen,

Sportgruppen oder sogar Fitness-Studios. Dort gibt es eine Menge
Angebote fiir Frauen, Manner sowie Kinder und Jugendliche.
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Bayramlar ve Kutlamalar...

Bir yil boyunca gesitli bayramlar kutlaniyor. Kimilerine yemekler eslik eder-
ken kimilerinde, ramazan ayinda oldugu belirli bir zaman yemekten vaz-
geciliyor. Dini veya geleneksel bayramlarda veya aile térenlerinde dnemli
olan: kutlama yapilsin!

Boylesi giinlerde misafirperverlik blytik harflerle yaziliyor, cesit gesit
yemekler hazirlanarak konuklara sunuluyor, damak zevki ve eglence én
planda tutuluyor.

Sonugta boylesi kutlama giinlerinin ardindan insanin kendisini toktan 6te
¢ok dolu hissetmesi miimkiin. Yemek kursunun katilimcilarindan biri seker
bayramindan sonra sunlar anlatiyordu: , O kadar ¢ok yemek yedim ki!
Giinlerce misafir agirladik, ben de stirekli onlarla birlikte yedim. Artik yemek
bile gdremeyecek haldeydim fakat cok gegmeden hemen ertesi giin mut-
faga girip aileme yemek hazirlamak zorundaydim. "

Feste und Feiern...

Das ganze Jahr hindurch gibt es Feste zu feiern, die oft auch von tippigem
Essen begleitet werden oder — wie in der Fastenzeit — auf Essen zeitweise
verzichtet wird. Ob an religiésen oder traditionellen Feiertagen oder bei
Familienfeiern: es soll gefeiert werden! Gastfreundschaft wird gro ge-
schrieben, allerlei Kostlichkeiten kommen dabei auf den Tisch.

An diesen Tagen stehen der Genuss und die Freude im Vordergrund. Die
Folge davon kann sein, dass man sich nach diesen Feiertagen ziemlich voll
und mehr als satt fihlt. Nach dem Zuckerfest berichtete eine Teilnehmerin
aus dem Kochkurs: ,Ich habe so viel gegessen! Wir hatten tagelang Géste
und ich habe natirlich immer mitgegessen. Jetzt kann ich kein Essen mehr
sehen. Aber schon am ndchsten Tag stehe ich wieder in der Kiiche und be-
reite das Essen flr uns zu."



Bayramlar ve kutlamalar sonrasi icin 6neriler

Hafif 6gtinler hazirlayin: bulgur, piring, sebze, corba...,
Bir 6giin yemegi tamamen veya yarim birakin,

Yagli ve sekerli seylerden uzak durun: mideyi ¢ok yorarlar,
Ktictik porsiyonlar yiyin,

Tok oldugunuzu hissetiginiz an yemek yemegi birakin.

Hier ein paar Tipps fiir die Tage nach den Feiern:

leichte Mahlzeiten zubereiten: mit Reis, Bulgur, Gemiise, Suppen...,
eine Mahlzeit ganz oder teilweise auslassen,

auf fettige oder stifie Speisen verzichten: sie liegen schwer im Magen,
kleine Portionen essen,

aufhoren zu essen, wenn man sich satt fuhlt.
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Patatesli Nohut Corbasi

Malzemeler ve olgiileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):
5 tane patates

1/2 su bardagi pilavlik bulgur (100 g)

1 su bardagi haslanmig nohut (250 g)

1 s08an

3 ¢orba kagigi margarin (30 g)

1 corba kasigi domates salcasi (10 g)

1 corba kasigi nane (9 g) ve tuz (10 g)

5 bardak su (1 1)

Kichererbsensuppe mit Kartoffeln

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel,
Tasse, Gramm, etc):

5 Kartoffeln

1/2 Wasserglas Bulgur (100g)

1 Wasserglas gekochte Kichererbsen (250 g)
1 Zwiebel

3 Essloffel Margarine (30 g)

1 Essloffel Tomatenmark (10 g)

1 Essloffel getrocknete Pfefferminze (9 g)

1 gestrichener Essloffel Salz (10 g)

5 Glas Wasser (1 1)



Hazirlanig::

Patatesler yikanip haglanir, soyduktan sonra catalla ezerek pure yapilir.
Margarin tencerede eritilir ve soganlar kiyilip pembelestirilir.

Bulgur yikanip tencereye eklenir ve 5 bardak su ilave edip 20 dakika pisirilir.
Salca corba suyundan alinacak kiclk bir miktarda eritilir ve patetes puresi,

haglanmis nohut ve tuz ile birlikte tencereye ilave edip kanistinilir. Yedi daki-
ka daha pisirdikten sonra Ustline nane serpilir ve atesten alinir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Kartoffeln waschen und kochen, dann schdlen und mit Hilfe
einer Gabel plrieren. In einem Topf werden die klein geschnittenen
Zwiebeln mit Margarine gebraten, bis die Zwiebeln glasig werden.

Der Weizen wird nach dem Waschen in den Topf gegeben und dar-
auf die finf Glaser Wasser. Alles wird 20 Minuten gekocht.

Das Tomatenmark wird mit ein wenig Suppenwasser gemischt und
zusammen mit pirierten Kartoffeln, den vorgekochten Kichererbsen
und Salz in den Topf gegeben und 7 Minuten nochmals gekocht.
Zum Schluss wird noch Pfefferminze hinzugegeben.
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Kerevizli Hindi

Malzemeler ve 6lciileri (yemek kagig, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 kg kusbag hindi

1 ortaboy kereviz

3 havug

1 patates

2 taze sogan

2 domates

1 yemek kasigi margarin (10 g)
tuz, karabiber

1 tath kasigi toz feslegen (6 g)

1 yemek kasigi zeytinyagi (15 ml)

Pute mit Sellerie

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 kg Putenfleisch

1 Sellerie

3 Mohren

1 Kartoffel

2 Schluppen

2 Tomaten

1 Essloffel Margarine (10 g)

Salz, schwarzer Pfeffer

1 Essloffel Olivendl (15 ml)

1 Dessertloffel Basilikumpulver (6 g)



Hazirlanigi:

Kereviz, patates, havug kiip seklinde kesilir ve 15 dakika haglanir.

Kusbasi seklindeki hindi eti suyunu cekene kadar tavada pisirilir ve hafif
kavrulur.

Kavrulan hindi eti ve suyu stiziilen sebze firina striilir, onun dstline rende-
lenmis sogan, domates, feslegen, tuz, karabiber, zeytinyagi ilave edilip
kanistirilir.

Sonra Ustli aluminyum kagdi ile kapanip, 20 dakika 150°C'de pigirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Den Sellerie, die Kartoffel und die Mohren wiirfelformig schneiden und 15
Minuten in wenig Wasser dlinsten.

Die Pute in kleine Stiicke schneiden, in eine Pfanne geben und kochen bis
die Fleischfliissigkeit verdampft ist und dann leicht braten lassen.
Geraspelte Zwiebeln und Tomaten, Basilikum, Salz, Schwarzer Pfeffer und
das Olivenol mit gebratenem Putenfleisch und dem gekochten Gemiise in
eine feuerfeste Form fillen und mit Alufolie iberdecken. Dann im Backofen
bei 150°C 20 Minuten braten lassen.
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Coban Salatasi

Malzemeler ve olgiileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

5-6 adet domates

1 demet maydanoz

1 adet salatalik

1 adet limon

4-5 adet kirmizi, sar, yesil biber
1-2 adet kirmizi sogan

1 cay kagigi tuz (8 g)

4 yemek kasig1 zeytinyagi (60 ml)

Bauernsalat

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

5-6 Tomaten

1 Bund Petersilie

1 Gurke

1 Zitrone

4-5 Paprika

1-2 rote Zwiebeln

1 Teeloffel Salz (8 g)

4 Essloffel Olivendl (60 ml)



Hazirlanigi:

Domatesler, maydanoz, salatalik ve biberler yikanir.

Once domatesler ve salatalik sonra biberler ve en son soganlar kiip seklinde
dogranip derin bir tabagin icine dokulir.

Limon suyu ile zeytinyagi kanstinilir ve salatanin Gstiine ilave edilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Tomaten, Petersilie, Gurke und Paprika werden gewaschen.

Erst werden die Tomaten, dann die Gurke, die Paprika und zum Schluss die
Zwiebeln wirfelférmig geschnitten und auf einen Teller gegeben.

Die Zitronenflussigkeit wird mit dem Olivend! vermischt.

Vor dem Servieren wird diese Mischung auf den Salat gegossen.
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Pogaca

Malzemeler ve olciileri (yemek kagig, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 su bardag zeytinyagi (250 ml)
1 su bardagi yogurt (200 g)

2 yumarta

1 maya

bir su bardagi ilik su (250 ml)
800 gram un

250 gram kiyma

1 s0gan

200 gram beyaz peynir

istege gbre maydonoz und tuz

Hefeteigtaschen mit Hackfleisch- oder Késefiillung

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 Wasserglas Olivendl (250 ml)

1 Wasserglas Joghurt (200 g)

2 Eier

1 Wiirfel Frischhefe

1 Glas lauwarmes Wasser (250 ml)
800 Gramm Mehl

250 Gramm Hackfleisch

1 Zwiebel

200 Gramm Schafskéase

beliebig Petersilie und Salz



Hazirlanigi:

Un, zeytinyagl, yogurt, maya, tuz, yumurta ve su bir derin kabin iginde iyice
kanistirilir.

Hamur kabarana kadar, pogaganin ici hazirlanir.

Bir tavada kiyma, tuz, kiyilmig sogan kavrulur. Diger yandan bir kabin icinde
peynir ve kiyilmig maydonoz kanstirilir.

Hamurdan aldigimiz kliglik parcalan cay tabagi blyikltginde agilir ve igine
kiyma veya peynir konulur. Ortadan ikiye katlanarak kenarlar iyice kapatilir.
Uzerini bir kiiciik fircayla yumurtanin sansiyla geciniz.

Pogaganin lezzetini arttirmak icin Gzerine susam da serpilebilir.

Orta hararette (150°C) kizarana kadar pigirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Das Mehl, den Joghurt, die Hefe, das Salz, ein Ei und das Wasser werden in
einer Schiissel zu einem Teig geknetet.

Den Teig ruhen lassen und die Fiillungen vorbereiten:

In einer Pfanne wird das Hackfleisch, Salz und die geraspelten Zwiebeln an-
gebraten.

In einer Schiissel den Kase mit der geschnittenen Petersilie mischen.

Dann nehmen wir vom Teig kleine Stticke und formen sie so groB wie eine
Untertasse. Je nach Bedarf kommt in die Mitte entweder die Hackfleisch-
fullung oder Kasefillung. Eine Seite tiber die Mitte zuklappen, Rander gut
andriicken.

Bei dem anderen Ei wird das Eigelb geschlagen und mit einem Pinsel tber
den geflllten Teig gestrichen.

Je nach Geschmack kann auch Sesam dar(iber gestreut werden.

Die Hefeteigtaschen werden bei 150°C gebacken bis sie knusprig sind.
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Yuva ve Okul Cagindaki Cocuklann Beslenmesi

Biylyip glcll olman igin...

Cocugum ne kadar yemeli?

Yuva ve okul cagindaki cocuklarin beslenmesi

Cocuklarin beslenmesine yonelik dneriler

Cocuklar sekerlemeye bayiliyorlar

Bazi cocuk gidalarinin igerdigi seker miktari

Oneriler: Cocuklarin sekerleme yemeleri ile nasil basa gikilir
Tarifler: Ev ve okul/yuva igin gocuk kahvaltilari, gocuklar igin
ara 6glnler

Buytyip glcll olman igin...

Dengeli bir beslenme 6zellikle cocuklarin saglikli gelisimini dogrudan etkile-
digi icin gok blyiik bir 6nem tasimaktadir.

Buytimek, oynamak, 6grenmek, konsantre olmak- tim bunlar ¢cocuklarin
gerceklestirdigi ve saglikli bir beslenmeyle tesvik edilen aktivitelerdir.

Erndhrung von Kindergarten- und Schulkindern

Damit du groB und stark wirst...

Wie viel soll mein Kind essen?

Checkliste: Erndhrung von Kindern im Kindergarten- und Schulalter
Tipps fiir die Erndhrung von Kindern

Kinder lieben StuRigkeiten

Zuckergehalt ausgewdhlter (Kinder-)Lebensmittel

Tipps zum Umgang mit Naschen

Rezepte: Kinderfrihstiicke fiir Zuhause und die Kita/ Schule,
Zwischenmahlzeiten fiir Kinder

Damit du groB und stark wirst...

Eine ausgewogene Erndhrung ist flir Kinder von groRer Bedeutung, denn
sie unterstiitzt deren gesunde Entwicklung. Wachsen, spielen, lernen, sich
konzentrieren, bewegen — das alles sind groBe Leistungen, die Kinder voll-
bringen und die durch eine gute Erndhrung gefordert werden.



Cocuklar icin dengeli bir beslenme, aslinda ileri yaslarda ortaya ¢ikabilen ki-
mi hastaliklan dnleme anlamina da gelmektedir.
Ornegin kalp hastaliklari, sismanlik, seker hastaligi veya belirli kanser tiirleri.

Hentiz kiiclk yaglarda cocuguna saglikl beslenmeyi 6gretmende fayda var.
Anne-baba olarak biiytk bir sorumluluk aldiginin bilincinde olman gerek.
Cocuklar ebeveynlerinin aliskanliklarini almayi ¢ok severler, mesela beslen-
me seklini.

Gocuklar belirli bir damak zevki edinirken heniiz cok erken yaglarda daha
rahat bir sekilde etki altina alinabiliyorlar.

Cocuklar dogalar geregi meraklidir ve yeni seyleri denemeyi severler. Bu
durumdan faydalanarak ¢ocugunu dengeli bir beslenmeye alistirmayi dene
(Bkz. sayfa 39 - Cocuklarin beslenmesine yonelik oneriler).

Eine ausgewogene Erndhrung fir Kinder hilft auch dabei, Krankheiten vor-
zubeugen, die meistens erst auftreten, wenn man schon erwachsen ist.
Dazu gehoren z. B. Herzkrankheiten, Ubergewicht, Zuckerkrankheit, sowie
auch bestimmte Krebsarten.

Schon frith solltest du mit den Kindern eine gesunde Erndhrungsweise
trainieren. Als Eltern oder Elternteil Gbernimmst du damit eine groBe
Verantwortung, dariiber solltest du dir bewusst sein. Kinder iibernehmen
gerne die Verhaltensweisen ihrer Eltern, also auch die Art und Weise, wie
du dich ernéhrst.

Die Vorlieben fiir bestimmte Geschmacksrichtungen oder bestimmte
Lebensmittel lassen sich im friihen Kindesalter noch gut beeinflussen.
Kinder sind von Natur aus neugierig und probieren gerne Neues aus. Nutze
diese Eigenschaften, um dein Kind an eine ausgewogene Erndhrung zu ge-
wohnen (s. , Checkliste: Erndhrung von Kindern auf S.39)
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Cocugum ne kadar yemeli?

Cocuklarinin beslenmesi ile ilgili bircok soru ailelerin kafasini kurcaliyor.
Yeterince yiyor mu? Az mi yiyor yoksa ¢cok mu? Cocugum yemegi sevmiyor,
ne yapabilirim? Cocugumun yasina gore kag kilo olmasi gerekiyor?
Cocuklara ézel gidalar vermek gerekiyor mu?

Herseyden énce: Her cocuk farklidir ve ona gore de farkli yer. Kardegler bile
birbirinden ¢ok farkli olabilirler. Biytik, canli ve gok haraketli bir cocugun,
kiicik ve sakin bir cocuga gore daha fazla enerjiye ihtiyaci vardir. Cogu za-
man ¢ocuklar bir giin ¢ok yerken ertesi giin daha az yiyebiliyor ya da sa-
bahlan az yiyebiliyorken 6gleden sonralar daha fazla yiyebiliyorlar. Bunlarin
hepsi normal, herhangi bir endiseye kapilmana gerek yok.

Genel olarak cocuklar ne zaman aciktiklarini veya susadiklarini dogal olarak
hissedebiliyorken, biz yetiskinler cogu zaman bu hissi kaybedebiliyoruz.

Wie viel soll mein Kind essen?

Viele Fragen beschaftigen Eltern bei der Erndhrung ihrer Kinder: Isst es ge-
nug? Isst es zu wenig oder zu viel? Mein Kind mag nicht essen, was soll ich
tun? Wie schwer darf mein Kind in einem bestimmten Alter sein? Brauchen
Kinder spezielle Lebensmittel?

Zundchst einmal: Jedes Kind ist verschieden und isst damit auch anders.
Auch Geschwister kénnen sehr unterschiedlich sein. Ein Kind ist grof, leb-
haft, bewegt sich viel und wird dann mehr Energie benétigen als ein Kind,
das eher klein, zart und ruhig ist. Oft haben Kinder auch an einem Tag
mehr Hunger als am ndchsten oder kénnen morgens nicht viel essen, ha-
ben aber dafiir mehr Hunger am frihen Vormittag oder zu Mittag. Alles
das ist normal und braucht dich nicht zu beunruhigen.

Kinder haben im Allgemeinen ein nattirliches Geftihl dafiir, wann sie hung-
rig oder durstig sind und wann sie satt sind. Wir Erwachsenen haben im
Gegenteil dazu oft dieses Geftihl verloren.



Okul ve yuva ¢agindaki cocuklarin beslenmeleri

B icecek: Su, sekersiz bitki veya meyve caylan, su katistinlmig meyve su-
lari uygun iken kola, limonata, serbet, su katiimamis meyve sulari, eis-
tee, icecek tozlari, kahve veya siyah cay uygun olmayanlar arasina
girmektedir.

@ Hububat trinleri: Piring, bulgur, makarna, patates, sekersiz ve balsiz
misir gevregi (cornflakes) ve musli (enerji veren trtinler). Cornflakes
ve miislide seker veya bal katilmamis olmasina dikkat edilmeli.

B Meyve ve sebze: Cocuklar i¢in ¢cok énemli olan vitamin ve minaral
agisindan zengindirler. Alman Beslenme Birligi'nin dnerisi , glinde 5
kez" yani giinde 5 porsiyon meyve ve sebze yemek.

Ornek olarak: Sabahleyin su katistinlmig meyve suyu veya birkag dilim
salatalik ile domates, 68le yemeginin yaninda bir porsiyon haglanmig
sebze veya salata, 63leden sonra kii¢lik bir havug, aksam yemeginin
yaninda yine haslanmis sebze veya bir adet meyve.

,Gunde 5 kez" prensibi ayni zamanda yetiskinler icin de gegerli!

Checkliste: Erndhrung von Kindern im Kindergarten- und Schulalter

[ Cetrdnke: Geeignet sind Wasser, Fruchtséfte verdiinnt mit Wasser,
ungestBter Friichte- oder Krautertee. Ungeeignet sind dagegen
Limonaden, Eistees, Sirup, unverdiinnte Fruchtséfte, Getrankepulver,
Kaffee oder schwarzer Tee.

B Getreideprodukte wie Reis, Bulgur, Nudeln, Kartoffeln, Brot sowie
Cornflakes und Musli: liefern Energie. Bei Cornflakes oder Miisli dar-
auf achten, dass kein Zucker oder Honig zugesetzt ist.

B Obst und Gemiise: enthalten viele Vitamine und Mineralien, die fiir
Kinder sehr wichtig sind. Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung
empfiehlt ,5 am Tag", d.h. 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag.

Ein Beispiel: morgens ein kleines Glas Fruchtsaft mit Wasser verdiinnt
oder ein paar Gurken- und Tomatenscheiben, am Vormittag ein Stiick
Apfel, zum Mittagessen eine Portion Gemise oder Salat als Beilage,
am Nachmittag eine kleine Karotte, zum Abendessen wieder eine
Portion Gemiise oder ein Stiick Obst. Das Prinzip ,5 am Tag" gilt
Ubrigens auch flir Erwachsene!
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B Sutve yogurt, kaymak, ¢okelek, peynir gibi stt triinleri: Kemik ve dis
gelisimi icin 6nemli olan ¢ok miktarda kalsiyum icermekte. Eger co-
cugun sit sevmiyorsa, yogurt, kaymak veya peynir vermeyi dene.

Cocugun birinci yagini doldurduktan sonra az yagl stt ve stt Grlnleri de
verebilirsin, yani % 3,5 yag orani yerine %1,5. Boylesi az yag iceren (r(in-
ler, vitamin ve kalsiyum miktari agisindan degismemekle birlikte gocugunu
sismanliktan korumana yardimei olabilirler.

M Etve salam: Haftada sadece 2-3 kez az miktarda

I Balik: Haftada bir kere. Cocugun balik sevmiyorsa ¢ubuk balik
(Fischstdbchen) vermeyi deneyebilirsin. Firinda hazirlanan cubuk
baliklar daha az yagli olmaktadir.

B Yumurta: Yasa gore haftada 1-3 adet

B Yag: Cocuklarin yaga sadece ¢ok az miktarda ihtiyac var.

Et ve salam cegitleri, peynir gesitleri, sit ve st Griinleri ve sekerleme-
ler cok miktarda yag icermektedir. Cocuklar icin 6zel olarak hazirlanan
gidalann icinde de cogu zaman ¢ok miktarda yag ve seker bulunuyor.

B Milch und Milchprodukte wie Joghurt, Quark, Frischkdse, Kase: ent-
halten viel Kalzium, das fiir die Entwicklung von Knochen und
Zdhnen wichtig ist. Wenn das Kind keine Milch mag, versuch es mit
Joghurt, Quark, Kése.

Nach dem ersten Lebensjahr kannst du deinen Kindern auch fettreduzierte

Milch und Milchprodukte geben, d.h. statt 3,5% Fettanteil nur 1,5%

Fettanteil. Diese Produkte mit weniger Fett enthalten die gleiche Menge an

Vitaminen und Kalzium und helfen dabei, deine Kinder vor Ubergewicht zu

schitzen.

B Fleisch und Wurst: nur 2-3 mal pro Woche eine kleine Menge

I Fisch: 1 mal pro Woche. Wenn Deine Kinder keinen Fisch mogen,
versuche es mit Fischstdbchen. Im Backofen zubereitet bleiben die
Fischstdbchen Ubrigens fettarmer!

B Eier: je nach Alter 1-3 Eier pro Woche

B Fett und Ol: davon brauchen auch Kinder nur sehr wenig. Viel Fett ist
vor allem auch in vielen Fleisch- und Wustsorten, Késesorten, Milch
und Milchprodukten und StRigkeiten enthalten. Auch Lebensmittel,
die extra fiir Kinder angeboten werden, enthalten oft viel Fett und
Zucker.
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Sekerlemeler ve tath gidalar: birgok ¢ocuk tarafindan ¢ok sevilmesine
ragmen sadece arada bir ve/veya az miktarda verilmeli. Sekerleme
konusu icin bkz. sayfa 43.

Cocuklarin beslenmesine ydnelik 6neriler

Cocuguna iyi 6rnek ol: gida se¢iminde ve beslenme aliskanliklarinda.
Ailenin diger fertleri, akrabalar veya arkadaslarinin cocuklarini nasil
besledigin veya beslemen gerektigin konusunda sana uygun olmayan
tavsiyelerde bulunduklarini diistindiyorsan bunlarin etkisi altinda kal-
mamaya calis. Esinle konusup bu konuda yardimini iste.

Gocuguna iyi birsey yapmak, onu édullendirmek veya génlini almak
icin her zaman yeme§gi kullanma (Fast Food lokantasina gétlirme veya
sekerleme verme gibi). Bunun yerine birlikte birseyler yapmayi, ona
kitap, boya kalemi veya bir tisort almay tercih et.

SuBigkeiten und siife Lebensmittel werden von den meisten Kindern
heiB geliebt, sollten aber nur ab und zu in kleinen Mengen angebo-
ten werden. Zum Thema Naschen siehe auch Seite 43

Tipps fiir die Erndhrung von Kindern

Gib ein gutes Vorbild fiir deine Kinder: bei der Auswahl von
Lebensmitteln und bei den Essgewohnheiten.

Lass dich nicht zu stark von anderen Familienmitgliedern, Bekannten
oder Freunden beeinflussen, wenn du das Gefiihl hast, sie geben dir
unglnstige Ratschldge, wie du deine Kinder erndhrst oder erndhren
sollst! Sprich mit deinem/deiner Partner/in dartber und suche seine/
ihre Unterstlitzung.

Wenn du deinen Kindern etwas gonnen, sie belohnen oder trésten
mdochtest, dann nicht immer in Form von Essen, Besuchen in
Schnellrestaurants (Fast Food) oder StiBigkeiten, sondern lieber in
Form von gemeinsamen Unternehmungen, einem Buch, Malstiften,
einem T-Shirt oder dhnlichem.
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Yemek ve aligveris yaptiginiz da cocuklarinizin - kizinizin ve oglunuzun
size yardim etmesini saglayin, ozaman yemekle uyla%.masini daha iyi
ogrenirler.

Gocuklariniza sik ve kiiclik 6guinler verin, mesela (i¢ ana 680in (sabah
kahvaltisi, 6gle yemegi, aksam yemegi) ve iki 6gleden énce ve sonra
ara 6gtin. Cocuklarin midesi heniiz kiigiik oldugundan az miktarla
doyabilirler.

Gocuklar diizenliligi seviyorlar: miimkiin oldugunca cocuklarinizla di-
zenli (ayni saatlerde) ve beraber yiyin.

Asla cocugunuzu tabagindakini bitirmeye veya ondan bir kagik sun-
dan bir kagik yemeye zorlamayin. En basindan itibaren ne zaman doy-
duguna kendi kendine karar versin.

Gocugunun uzun bir stire cok miktarda cikolata, hamur isi, pasta, cips
gibi yagli yiyecekler yememesine ve limonata gibi sekerli icecekler ic-
memesine dikat et ki fazla kilo almasin.

Gocuklarin reklamlarda iddia edildigi gibi ekstra yiyeceklere ihtiyaci
yok. Boylesi gidalarla sanayi ¢ok para kazanmayi ve clizdanini bosalt-
may! hedeflemektedir. Saglikli ve dengeli bir beslenme, aile icin gerekli
olan tlim dnemli besin maddelerini icermektedir.

Lass dich von deinen Kindern — Madchen und Jungen! - beim Einkauf
und bei der Zubereitung des Essens unterstltzen. So lernen sie einen
nattirlichen Umgang mit dem Essen.

Biete Kindern dfter kleine Mahlzeiten an, z. B. drei Hauptmahlzeiten
(Friihstlick, Mittagessen, Abendessen) und zwei Zwischenmahlzeiten
(vormittags und nachmittags). Der Magen eines Kindes ist noch klein
und wird besser mit kleinen Mengen fertig.

Kinder lieben RegelmaBigkeit: Esst in der Familie regelmaRig und so
oft es geht gemeinsam.

Zwinge dein Kind nie, den Teller leer zu essen oder noch einen Loffel
von diesem oder jenem zu essen. Es soll von Anfang an selbst ent-
scheiden, wann es satt ist.

Achte darauf, dass es nicht (iber eine lingere Zeit zuviel stiBe und
fettreiche Lebensmittel wie Schokolade, Chips, Geback, Kuchen und
Limonaden/ siiRe Getrinke zu sich nimmt, damit es nicht dick wird.
Kinder brauchen keine , Extra”-Kinderlebensmittel, wie die Werbung
in den Medien gerne behauptet. Mit den Kinderlebensmitteln méchte
die Industrie viel Geld verdienen und Deinen Geldbeutel leeren. Alle
wichtigen Néhrstoffe sind in einer gesunden und ausgewogenen
Ernahrung flr Deine ganze Familie enthalten.



Cocuklar sekerlemeye bayiliyor

Cocuklar tath tadini ¢ok seviyorlar. Henliz hayatlarinin basinda ictikleri anne
suty bile bu tada sahip. Cok da saglikli olmadiklari halde, sekerleme ileriki
yaslarda da gocuklarin beslenmesinde dnemli bir yer kapliyor. Sekerlemenin
tamamen yasaklanmasi ve boylece beslenmeden ¢ikarilmasi

gerekmiyor.

Anne baba olarak sizin goreviniz cocuklarinizla birlikte bu konuda, iyi bir yol
bulmaktir. Bunun anlami sadece az miktarda sekerleme veya tatli
yiyecek/icecek vermektir. Ayrica marketlerde ve bakallarda cocuklar igin
satilan gidalar, cogunlukla fazla seker ve yag icermekte ve dolayisiyla ¢o-
cuklarin beslenmesine uygun olmamaktadir.

Cocuklarinla birlikte ne zaman, ne siklikta ve hangi sekerlemelerin yenile-
cegi konusunda ufak kurallar koymalisin. Cocuklar cogu zaman kurallara
karsi degildirler ve konulan kurallara uyarlar. Ailenin diger fertlerinin bu ku-
rallara karismamasini sagla.

Bir kag ufak kurali 6rnek olarak asagida bulabilirsin.

Kinder lieben SiiBigkeiten...

Kinder moégen es gerne stiB. Schon die Muttermilch, die sie am Anfang ih-
res Lebens bekommen, hat diesen Geschmack. Obwohl nicht sehr gesund,
sind StiBigkeiten auch spater aus der Erndhrung von Kindern nicht weg zu
denken und sollen auch nicht vollstdndig verboten werden.

Eure Aufgabe als Eltern wird es deshalb sein, zusammen mit deinen Kindern
einen guten Umgang mit StiBigkeiten zu finden. Das heifit, den Kindern
wirklich nur wenig StiRigkeiten und stiBe Lebensmittel/ Getranke anzubie-
ten. Kinderlebensmittel, die in den Supermérkten und Geschéften angebo-
ten werden, enthalten tibrigens oft viel Zucker und Fett und sind deshalb
fur die Erndhrung von Kindern nicht geeignet.

Gemeinsam solltest du mit deinen Kindern kleine Regeln aufstellen, wann,
wie oft und welche StiBigkeiten gegessen werden. Kinder sind oftmals gar
nicht gegen Regeln und halten sich auch daran. Sorge auch dafiir, dass an-
dere Familienmitglieder sich nicht in diese Regeln einmischen. Einige kleine
Regeln als Beispiel findest du weiter unten.
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Bunun disinda ¢ocuklar icin daha saglikli olabilecek sekerleme diginda
¢oztimler de bulabilirsin. Mesela bir adet meyve, bir avug patlamig misir
(sekerlenmemis veya hafif sekerlenmis) veya bir havug (onun da tadi tatl).
Cocuklarinin ilgisini cekecek birsey mutlaka aklina gelecektir!

Asagidaki tabloda, bazi gidalarin icerdigi seker miktarn konusunda fikir edi-

nebilirsin.

1 bardak kola

1 adet Fruchtzwerg

3 adet Gummibérchen

1 cubuk Kinderschokolade
1 Duplo

1 top sutlii dondurma

1 adet Milchschnitte

1 bardak Nutella

8 kip seker
2,5 kiip seker
2 kiip seker
2 kip seker
4 kip seker
3 kiip seker
14 kip seker
80 kup seker

AuBerdem kannst du Giberlegen, welche anderen Moglichkeiten es statt
StiRigkeiten gibt, die fiir das Kind gestinder sind. Vielleicht ein Stlick Obst,
oder eine Handvoll Popcorn (ungestft oder nur leicht gestifit), eine Karotte
(schmeckt auch stR)... Dir féllt bestimmt etwas ein, womit du deine Kinder
verwdhnen kannst!

Zuckergehalt ausgewdahlter (Kinder-)Lebensmittel

In der folgenden Ubersicht erhiltst Du einen Eindruck, wie viel Zucker in
bestimmten Lebensmitteln enthalten ist:

1 Glas Cola 8 Stiicke Zucker

1 Fruchtzwerg

3 Gummibdrchen

1 Riegel Kinderschokolade
1 Duplo

1 Kugel Milcheis

1 Milchschnitte

1 Glas Nutella

2,5 Stiicke Zucker
2 Stiicke Zucker
2 Stiicke Zucker
4 Stlicke Zucker
3 Stlicke Zucker
14 Stiicke Zucker
80 Stlicke Zucker



Oneriler: Cocuklann gekerleme yemeleri ile nasil baga gikilir

Sekerleme yedikten sonra: her zaman diglerin fircalamasi, dig
clrtklaklerini engellemek igin.

Kesinikle tatli driinlerini cocuklarini diillendirmek veya teselli etmek
icin kullanma. Bunun yerine cocuguna bir hikaye okumayi, onunla
alisverise gitmeyi veya ona bir oyuncak hediye etmeyi dene.

Ogle veya aksam yemeginden sonra bir tatl yenilmesi, buna karsilik
aralarda tatl yenilmemesi konusunda ¢ocuklarinla bir anlasma yap.
Biylikanne, bilylikbaba, arkadaglar ve ailenin diger fertleri ile konus,
cocuklara iyilik yapmak icin onlara stirekli sekerleme vermesinler.
Cocuk bayramlarda veya kutlamalarda ¢ok tath yedigi taktirde ertesi
glinlerde daha az yemesine dikat edin.

Cocuklarin gorebilecegi yerlerde tath birakmayin, yoksa hemen alip
yiyebilirler.

Pasta veya yemek yaparken az miktarda seker veya bal kullanin.

Tipps zum Umgang mit Naschen:

Nach SiiRigkeiten: immer Zahne putzen, um Karies zu vermeiden!
Benutze StiBigkeiten nicht, um Kinder zu belohnen oder zu trosten.
Wie wdre es, wenn du deinem Kind stattdessen eine Geschichte vor-
liest oder ihr zusammen einkaufen geht oder du ihm oder ihr ein klei-
nes Spielzeug schenkst.

Vereinbare mit deinen Kindern, dass es einen siiBen Nachtisch nach
dem Mittag- oder Abendessen gibt, dafiir aber zwischendurch keine
SuBigkeiten gegessen werden.

Sprich auch mit den GroBeltern und anderen Familienangehdrigen,
Freunden und Bekannten dartiber, dass sie deine Kinder nicht mit
SuRigkeiten ,fittern”, um ihnen etwas Gutes zu tun.

Wenn die Kinder an einem Tag besonders viel StiBigkeiten gegessen
haben, z. B. bei bestimmten Festen und Feiern, dann achte darauf,
dass in den folgenden Tagen nur sehr wenig StiBes gegessen wird.
Keine StBigkeiten herumliegen lassen, denn sonst wird gerne zuge-
griffen.

Beim Backen und Kochen wenig bzw. weniger Zucker oder Honig
verwenden.
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Cocuk Kahvaltisi - Ekmek arasi salam
Malzemeler ve odlglleri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 kuiclik ekmek veya bugday ekmegi

1/2 tath kasigr margarin veya tereyagi (2,5 g)

1-2 dilim tavuk veya hindi salami

1-2 yaprak marul

1 dilim domates

1 dilim salatalik

icecek: bir bardak siit veya kakao, bir bardak su katistinlmig meyve suyu
veya bir fincan meyve cay! (sekersiz!)

Kinderfriihstiick - Gefliigelwurstbrétchen

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1/2 Brotchen (Vollkorn)

1/2 Teeloffel Butter oder Margarine (2,5 g)

1-2 Scheiben Gefliigelwurst (z.B. Pute oder Hdhnehen)

1-2 Salatblatter

1 Scheibe Tomate

Getranke: ein Glas Milch oder Kakao, ein Glas Saftschorle oder eine Tasse
Friichtetee (ohne Zucker!)



Hazirlanig!:

Ekmegin (izerine margarin veya terayagi surilir. Uzerine
dilimlenmig salam, salatalik, domates konulur. Yaninda
icecekle birlikte yenilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Das Brdtchen mit Butter oder Margarine bestreichen.
Dann Salat auflegen darauf die Wurst, die Gurke und die Tomate anrichten.
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Cocuk Kahvaltisi - Muzlu Sit

Malzemeler ve olgiileri (yemek kagig, cay kasigl, bardak, gram, v.s.):
1 bardak st (%1,5 yag) (250 ml)
1/2 muz

Kinderfrihstiick - Bananenmilch

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 Glas Milch (1,5% Milch) (250 ml)

1/2 Banane



Hazirlanis:
Muz stle birlikte ezilir ve mikserden gegirilir.
Hazirlanan kangim bardagin icine doklir ve afiyetle igilir.

Muz yerine cilek, bogurtlen veya ahududu da kullanilabilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):
Milch mit der Banane im Mixer purieren.

Bananenmilch in ein Glas schiitten und mit einem bunten Strohhalm
servieren.

Statt der Banane kann man auch anderes frisches Obst, wie Erdbeeren,
Brombeeren oder Himbeeren nehmen.
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Cocuk Kahvaltisi - Meyveli ve yulafli yogurt

Malzemeler ve odlglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):
3-4 yemek kasigi yogurt (%1,5 yagl) (40 g)

2 yemek kagigi yulaf ezmesi, misli veya corn flakes (20 g)

1/2 muz

ceyrek elma

1 cay kagigi bal (5 ml)

st, su veya portakal suyu (% 100 portakal suyu)

icecek: bir bardak siit veya kakao, bir bardak su katistirilmis meyve suyu
veya bir fincan meyve cay (sekersiz!)

Joghurt mit Friichten und Getreide

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

3-4 Essloffel Joghurt (1,5% Fettgehalt) (40 g)

2 Essloffel Haferflocken (oder Musli, Corn Flakes ohne Zuckerzusatz) (20 g)
1/2 Banane

Viertel Apfel

1 Teeloffel Honig (5 ml)

Etwas Milch, Wasser oder Orangensaft (100% Fruchtgehalt)

Getrank: ein Glas Milch, Kakao, Saftschorle oder eine Tasse Friichtetee
(ohne Zucker!)



Hazirlanig::

Meyve kiigtik ktictk dogranir.

Yogurt su, sit veya portakal suyu ile karistirilir.

Dogranmig meyveler yulaf ezmesi, musli veya misir gevregi
(cornflakes) ile birlikte yogurdun icine eklenir ve {izerine bal
ilave edilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Das Obst wird in kleine Stiicke geschnitten.
Joghurt mit Wasser, Milch oder Orangensaft vermischen.
Obst und Haferflocken zum Joghurt geben und Honig einrthren.
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Cocuklarda ve genclerde asin kilo

I Ne zamandan itibaren cocugum agiri kilolu oluyor?

B Cocuklarda ve genclerde sismanlik nasil ortaya gikiyor?

M Cocuklarda ve genclerde sismanliktan dolayr hangi sorunlar ortaya
cikiyor?

B Sisman cocuklar ve gencler aile ve arkadas cevresinde nasil
kargilaniyor?

B Cocuklarda ve genclerde agiri kilo ortaya ciktiginda neler yapilmali?

Cocuklarda ve genclerde agin kilo?

Almanya’da asir kilolu veya ¢ok agin kilolu (Obez) ¢cocuklarin ve genclerin
sayisi giderek cogaliyor. Cogu aile tarafindan , biraz tombul*, ,sirin" veya
.gucli" olarak algilanan bu durum, ¢ocuklarin ve genclerin fiziksel ve ruh-
sal gelisimini olumsuz olarak etkileyebilecek ciddi bir saglik sorunu haline
gelebiliyor.

Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen

Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen

Wann ist mein Kind ibergewichtig?

Wie entsteht Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen?

Welche Folgen hat Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen?
Wie werden dicke Kinder im Familien- und Freundeskreis haufig be-
trachtet?

Was kann man tun, wenn Kinder und Jugendliche Ubergewicht ha-
ben?

Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen

Immer mehr Kinder und Jugendliche, die in Deutschland leben, haben
Ubergewicht oder sogar extremes Ubergewicht (man nennt das
Adipositas). Was von vielen Familien als ,,ein bisschen pummelig”, , stR"
oder , kréftig" betrachtet wird, kann ein echtes Gesundheitsproblem fiir
Kindern und Jugendlichen sein mit schlimmen Folgen fiir die Entwicklung
von Seele und Korper.



Bu sorunun ne kadar erken farkina varilirsa, tedavisi de o kadar kolay
olur. Bu konuda atilmasi gereken ilk adim, ailenin ¢ocuklarindaki agiri
kiloyu bir saglik sorunu olarak kabul etmesi yani gdrmemezlikten
gelmemesidir!

Anne-baba, bliylikanne, bliylkbaba ve ailenin diger fertleri bu sorun ile
miicadelede ¢ok bliylk destek olabilirler.

Belki senin cocugun da agin kilolu veya cevrende bdyle cocuklar var. ilerle-
yen sayfalarda cocuklarda ve genclerde asiri kilonun nasil ortaya ¢iktigi,
bunun ne gibi sonuglar dogurdugu ve buna karsi neler yapilabilecegi konu-
sunda bilgiler bulacaksin.

Ne zamandan itibaren cocugum agin kilolu oluyor?

Cocuklarda agiri kilo demek, viicttlarinda gereginden fazla yag tasiyor ol-
malari demektir. Kag kilonun fazla oldugunu ve cocugunun kilosu konusun-
da endigelenmen gerekip gerekmediginin cevabini sana ancak bir cocuk
doktoru veya bir beslenme uzmani verebilir.

Je eher das Problem jedoch gemeinsam erkannt wird, desto besser
Isst es sich behandeln. Der erste Schritt ist, dass Eltern das Uber-
gewicht ihres Kindes oder ihrer Kinder als Gesundheitsproblem er-
kennen und nicht einfach ignorieren!

Eltern, GroBeltern und andere Familienangehdrige kdnnen die beste
Unterstlitzung beim Kampf gegen tberfliissige Kilos firr tibergewichtige
Kinder bieten.

Vielleicht hast du selber Kinder, die Gibergewichtig sind oder in deinem
Umfeld gibt es solche Kinder. Auf den nachfolgenden Seiten bekommst du
Informationen, wie Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen entsteht,
welche Folgen es hat und was man dagegen tun kann.

Wann ist mein Kind iibergewichtig?

Ubergewicht bei Kindern heiBt, dass ihr Kérper zu viel Fett mit sich herum-
tragt. Wie viele Kilos zu viel sind und ob dich das Gewicht des Kindes beun-
ruhigen muss, kdnnen nur der Kinderarzt oder Experten fiir Erndhrung ge-
nau beantworten. Diese haben besondere Methoden, um Ubergewicht bei
Kindern und Jugendlichen zu berechnen.
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Eger bu konuda bir stiphen varsa bir gocuk doktoruna gidebilirsin.
Doktor gocugunda agin kilo olup olmadigini tespit edebilir ve oldugu taktir-
de ne yapilmasi gerektigini belirleyebilir.

Onemli olan uzun bir zaman boyunca, yani haftalarca yeya aylarca cocugun
kilo alip almadigini takip etmektir. Bunun icin en iyisi bir tarti kullanin.
Dikkat: Cocuk haftada en ¢ok bir kez, miimkiinse hep ayni giinde ve
uyandiktan hemen sonra tartilmali. Bliylime ¢agindaki bir cocugun gtinlerce
ve aylarca kilosunun sabit kalmasi bile bliylk basandir.

Cocuklarda ve genclerde asin kilo nasil ortaya ¢ikiyor?

Bir cok insan agiri kilonun anne babadan ¢ocuklara gectigini ve buna karsi
cok da bir sey yapilamayacag gortisiindeler.

Yani anne ve/veya baba sisman ise ¢ocuklar da otomatik olarak sisman olur.
Bu dogru degil. Sismanliga gorece yatkinlk ¢ocuklara miras olarak gegebilir,
fakat bu demek degildir ki anne-baba sisman diye ¢cocuklar da sisman ola-
cak. Boylesi cocuklarin sadece beslenmelerine ¢ok dikkat etmeleri ve miim-
kiin oldugunca fazla hareket etmeleri gerekir.

Wenn du Zweifel hast, suche z. B. einen Kinderarzt auf. Er oder sie kann
feststellen, ob das Kind Gibergewichtig ist und was getan werden muss.

Wichtig ist, dass Uber einen ldngeren Zeitraum von mehreren Wochen oder
Monaten beobachtet wird, ob das Kind weiter zunimmt. Dies geht am be-
sten mit einer Waage. Achtung: Das Kind soll sich hochstens einmal in der
Woche wiegen, am besten immer am gleichen Wochentag und gleich nach
dem Aufstehen. Wenn das Gewicht, bei einem Kind, das noch wéchst, tiber
mehrere Wochen und Monate gleich bleibt, ist das schon ein groBer Erfolg!

Wie entsteht Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen?

Viele Menschen sind der Meinung, dass Ubergewicht von Eltern an Kinder
und Jugendliche vererbt wird und man dagegen wenig tun kann. Das heiBt:
Wenn die Eltern oder ein Elternteil dick ist, sind die Kinder automatisch
auch dick. Das stimmt so nicht.

Es kann zwar eine gewisse Anlage fiir Ubergewicht an die Kinder weiterver-
erbt werden. Das heifit aber noch lange nicht, dass Kinder von tibergewich-
tigen Eltern unbedingt dick werden missen. Sie mssen nur viel besser auf
ihre Erdhrung aufpassen und sich so viel wie mdglich bewegen.



Cogunlukla cocuklarda ve genclerde agiri kilonun ortaya ¢ikma sekli:
Uzun bir stire ¢ok, 6zellikle yagh ve/veya tath yiyor, buna kargilik cok
az hareket ediyor, bilgisayar ve televiziyon karsisinda ise ¢ok zaman
geciriyorlar.

Aile olarak nasil beslenildigi ve haraket edildigi bu konuda dnemli bir rol
oynamaktadir. Yani ¢ocuklar anne ve babalarini iyi ve kétl huylanyala 6r-
nek olarak almaktadirlar.

Anne ve babalar veya ailenin diger fertleri gocuklan simartmak, onlar 6duil-
lendirmek isterler. Cogu zaman bu nedenlerden dolayi fast food lokan-
talarina gétirdlir veya 6diil olarak onlara sekerleme, limonata, pizza veya
cips alinir. Sonug: Cocuklar bdylesi bir beslenme sonucu giderek sismanlar.

Ozellikle anneler, bityiikanneler, kayinvalideler cocugun yeterince yemedigi
ve zayif oldugu konusunda endiselenirler (kilosu yagina ve boyuna gore
normal olsa bile).

In den allermeisten Fillen entsteht Ubergewicht bei Kindern und
Jugendlichen so:

Uber einen lingeren Zeitraum essen Kinder und Jugendliche zu viel
bzw. zu fettreich und/ oder zu siiB, bewegen sich zu wenig und
verbringen viel Zeit vor dem Fernseher oder Computer.

Oft spielt dabei eine groBe Rolle, wie sich die gesamte Familie erndhrt und
bewegt, das heifit Kinder Gibernehmen dabei das Vorbild ihrer Eltern — im
Guten wie im Schlechten.

Eltern und andere Familienangehdrige mochten ihren Kindern oft etwas
Gutes tun, sie verwohnen und ihnen etwas gonnen. Haufig dufert sich das
in Besuchen in Fast-Food-Restaurants sowie die Belohnung mit
StBigkeiten, stiBen Limonaden, Pizza und Knabbereien wie Chips, Flips u.4.
Die Folge: die Kinder werden durch diese Art der Erndhrung immer dicker.

Besonders Mtter, GroBmuitter und Schwiegermitter haben oft Angst, dass
das Kind nicht genug isst oder zu diinn ist (selbst wenn es seinem Alter und
seiner GroRe entsprechend ein normales Gewicht hat).

55



56

Sonug: Cocuga durmadan 6zellikle yagli ve sekerli gidalar verirler. Cocuk ne
zaman ki hafif tombullasir, o zaman rahat ederler.

lyi niyetle yapilan kimi seylerin, cocuklarin saglikl gelisimini ¢ok olumsuz et-
kiledigi aileler tarafindan unutulmamal.

Yaslari ilerledikge genclerin beslenme tarzlarini etkilemek de giclesiyor.
Giniimlzde genglerin ¢ogu sagliksiz bir yasam tarzini benimsiyor. Bu du-
rum beslenme ve hareket icin de gecerli. Bu nedenle ¢ocuklarla erken yas-
larda saglikli yasam konusu ele alinmali ve bu konuda onlarla konusmalr.
Boylece genclerin hayatlarinda ,sagliksiz" yasadiklari dénem daha kolay ve
hizli bir sekilde asilabilir.

Cocuklarda ve genglerde sismanliktan dolayi hangi sorunlar ortaya
cikabilir?

Cocuklar ve gencler fazla kilolarindan dolayr hem bedensel hem de ruhsal
olarak ¢ok etkileniyor. Sisman cocuklar okulda, yuvada veya disarda oynar-
ken baska ¢ocuklar tarafindan ¢ogunlukla alay konusu yapiliyor veya

Die Folge: dem Kind werden stdndig Essen und Getrdnke angeboten — mei-
stens mit viel Fett oder mit viel Zucker. Erst wenn das Kind einen gewissen
Grad an Pummeligkeit zeigt, sind sie zufrieden.

Was gut gemeint ist, hat schwerwiegende Folgen flr die gesunde
Entwicklung des Kindes - auch daran sollte die Familie denken.

Mit zunehmendem Alter lasst sich der Erndhrungsstil von Jugendlichen nur
noch schwer beeinflussen. Die meisten bevorzugen in dieser Zeit eine eher
ungesunde Lebensweise, das betrifft auch die Erndhrung und die
Bewegung. Besonders wichtig ist es deshalb, schon frith mit den Kindern
eine gesunde Lebensweise zu trainieren und mit ihnen dartber zu spre-
chen. Das hilft, um die ,,ungesunde" Phase im Leben von Jugendlichen
besser und schneller zu tiberwinden.

Welche Folgen hat Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen?
Kinder und Jugendliche leiden oft sehr unter ihren tberflissigen Pfunden -
nicht nur der Korper leidet, sondern auch die Seele.

Dicke Kinder werden im Kindergarten und in der Schule oder drauBen beim



dislaniyor. Cocuklar béyle durumlarda ne yazik ki cok acimasiz olabiliyor.
Her alay cocugun kalbinde bir yaraya neden olur. Bunun sonucunda bir¢ok
cocuk icine kapanip tztltyor, depresif hale geliyor, korkuyor ve yeterince
iyi olamama duygusuna kapilabiliyor. Teselliyi ise tatli veya yemek yemede
buluyorlar. Béylece kilolar da giderek artiyor ve sonunda icinden artik tek
bagslarina ¢ikamayacaklari bir duruma diisiyorlar.

Sismanlik okuldaki basaryi da etkileyebilir. Sisman ¢ocuklar daha ¢abuk
yorulur ve dolayisiyla daha zor konsantre olurlar. Bu nedenle 6grenmek de
zorlarina gider. Sporda veya hareket ederken nefesleri cabuk tiikenir ve ca-
buk yorgun diserler.

Agiri kilo, cocuklarda ve genclerde iskelet sistemini de olumsuz etkilemekte,
egri sirt, carpik bacak veya diiztaban olusmasina neden olabilmektedir.
Aslinda ileri yaslarda ortaya ¢ikan bazi hastaliklar, agiri kilolu cocuklarda gi-
derek daha sik goriilmekte. Ornegin yiiksek kolesterol, seker hastaligi, kalp
ve damar hastaliklan gibi.

Spielen oft von anderen Kindern gehénselt und ausgegrenzt. Kinder kon-
nen da leider sehr grausam sein. Jede Hanselei ist fir Kinder ein Stich ins
Herz. Viele Kinder ziehen sich dann zurlick, werden traurig oder depressiv,
haben Angst und entwickeln das Geftihl, nicht gut oder nicht genug zu
sein. Oft trosten sie sich dann mit Naschen von StRigkeiten oder mit Essen.
Und das Gewicht steigt weiter. Daraus entsteht ein Teufelskreis, den sie al-
leine kaum durchbrechen kénnen.

Ubergewicht kann sich auch auf die Leistungen in der Schule auswirken.
Ubergewichtige Kinder sind schnell miide und kénnen sich nur schwer kon-
zentrieren, das Lernen fallt schwer. Beim Sport oder bei Bewegung sind sie
schnell auBer Atem und schnell schlapp.

AuBerdem schadigt Ubergewicht im Kindes- und Jugendalter das Skelett, es
kommt zu Haltungsschaden wie krummer Riicken, X-Beine und PlattftiBe.
Auch beobachtet man immer mehr tbergewichtige Kinder, die an
Krankheiten leiden, die eigentlich erst bei dlteren Menschen auftreten wie
einen hohen Cholesterinspiegel, Zuckerkrankheit und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen.
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Boylesi saglik sorunlarinin ortaya ¢lkmamasi veya ortaya ¢ikmis ise iyilesmesi
buttin ailenin destegi ile miimkiind(r.
Yani bol bol sevgi, ilgi ve dvg ile!

Sisman ¢ocuklar ve gengler aile ve arkadas gevresinde nasil
kargilaniyor?

Cocuklarda ve genclerde goriilen agin kilo, cogu ailede maalesef bir saglik
sorunu olarak goriilmiiyor. Yemek kursunun katilimcilari ile sisman cocuk-
larin ve genclerin aile ve arkadas cevresinde nasil kargilandigi konusu
tartigildi.

Bircok kiltur ve ailede sisman ¢ocuklar, ,,saghkh*, ,giicla“, ,sirin", ,biraz
tombul” olarak algilaniyor. Cocuklarin kilosu ile ilgili boylesi olumlu terimler
kullaniliyor. Bu neredeyse ne kadar tombulsa o kadar iyi fikrine kadar vara-
biliyor. Bu yiizden ytz(, karni, kollar ve bacaklan giizelce sisene kadar
yeniyor ve yediriliyor. Buradaki esas sorun, hentiz kiigtik yaslarda agilanan
boylesi hareket ve beslenme aliskanliklarinin ileride gl bir sekilde degistiri-
lebilmesidir.

Damit diese gesundheitlichen Schaden gar nicht erst auftreten oder geheilt
werden kénnen, ist die Unterstitzung durch die ganze Familie sehr wichtig
— eine Unterstiitzung mit viel Liebe, Aufmerksamkeit und viel Lob!

Wie werden dicke Kinder im Familien- und Freundeskreis haufig
betrachtet?

Das Problem mit Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen ist, dass es in
den meisten Familien Gberhaupt nicht als Gesundheitsproblem angesehen
wird. In der Diskussion mit den Teilnehmerinnen unseres Kochkurses wurde
gemeinsam diskutiert, wie Ubergewicht bei Kindern und Jugendlichen in
der Familie und im Freundeskreis wahrgenommen wird.

Dicke Kinder gelten in vielen Kulturen und Familien als , gesund”, ,stark",
,SUBR", , ein bisschen pummelig". Es werden also lauter positive Begriffe fiir
die Korperfille bei Kindern benutzt. Fir Kinder scheint fast zu gelten: je
pummeliger, desto besser. Entsprechend wird gefiittert und gegessen, bis
Gesicht, Bauch, Arme und Beine schén rund sind. Das Problem ist nur, dass
so im friihen Alter ein Erndhrungs- und Bewegungsverhalten trainiert wird,
dass spéter nur noch sehr schwer verandert werden kann.



Ayrica sismanlik konusunda kizlar ile erkekler arasinda bir fark uygulandigi
gorultyor. Cocuklarin belirli bir yasa kadar zayif olmak yerine tombul olmasi
isteniyor. Fakat blytidiikleri ve ergenlik cagina girdikleri zaman ne olacak?
Cogu geng kiz icin gecerli olan kural bu durumda zayif=glizel=cekici= daha
kolay es bulma, oluyor. Kiigiikken hos karsilanan, blyiytince sorun olan
kilolar simdi ne olacak? Ustelik Tiirkiye kokenli ailelerden gelen kiz cocuk-
larinin daha az spor yaptig da bir gercek. Bunun sonucunda geng kizlar
veya kadinlar, fazla kilolarindan kurtulmak icin beslenmelerini ¢ok katr bir
sekilde kontrol etmeye baslayabiliyor ve bdylece agir beslenme bozukluklari
kolay bir sekilde ortaya gikabiliyor. Bu konu ile ilgili bilgi icin bkz. sayfa 72.

Cocukluktan ergenlige gecen erkek cocuklarda asiri kilonun daha kolay ka-
bullenildigi goriliyor. Bu durum gogu zaman giig, giivenlik ve ézellikle di-
rengenlik ile bagdastiriliyor. Fakat yasitlari tarafindan sisman erkek cocuklari
genellikle kizdirliyor. Belli etmemeye calissalar bile, alaya alinma erkek co-
cuklari da ¢cok Gzmektedir.

Normal kilolu ¢ocuklar ¢ogunlukla , zayif" ve , gligsiiz" olarak algilaniyor.
Hatta normal kilolu ¢ocuklarin anneleri , Cocuguna yemek vermiyormu-

Ein Unterschied scheint auBerdem zwischen tibergewichtigen Jungen und
Ubergewichtigen Madchen zu bestehen. Bis zu einem gewissen Alter sollen
Kinder eher rundlich als schlank sein. Was aber, wenn sie dlter werden und
ins jugendliche Alter kommen?

Fiir jugendliche Madchen gilt dann oft: Schlank = schon = attraktiv = einfa-
cher, einen Partner zu finden. Wohin dann plétzlich mit den Kilos, die fiir
kleine Maddchen okay waren, fiir dltere plétzlich nicht mehr? Hinzu kommt,
dass Médchen aus tiirkischsprachigen Familien auch weniger aktiv Sport zu
treiben scheinen. Was passieren kann ist, dass jugendliche Madchen bzw.
junge Frauen anfangen, ihr Essverhalten stark zu kontrollieren, um die
Uberschissigen Kilos los zu werden. Daraus kdnnen leicht schwerwiegende
Ess-Storungen entstehen. Mehr dazu auf Seite 72.

Bei Jungen, die sich vom Kind zum Jugendlichen entwickeln, wird Uberge-
wicht von den Erwachsenen leichter akzeptiert. Es wird oft als Ausdruck fir
Stérke, Sicherheit und vor allem Durchsetzungsvermdgen betrachtet. Unter
Gleichaltrigen werden dicke Jungen aber trotzdem oft gedrgert. Vielleicht
zeigen es Jungen nicht, aber auch ihnen tun die Hanseleien sehr weh.
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sun?" gibi su¢lamalara bile maruz birakilabiliyor. Halbuki ¢ok yazik. Ctink
cocuklar aslinda ¢ok iyi bir sekilde gelisebiliyorken, bazi ,aptal” yetiskinler
yorumlari ile bunu olumsuz olarak etkiliyebiliyor. Bdylesi yorumlar alan an-
ne-babalar bunlardan hicbir sekilde etkilenmemeye calismali.

Cocuklarda ve genclerde asin kilo ortaya ciktiginda neler yapilmali?

B Anne ve baba olarak bu sorunu ciddiye alin, cocugunuzun saglig ¢ok
onemlil ik adim, ¢ocugunuzla bir cocuk veya genc doktoruna git-
meniz ve goriismeniz: doktor olaya uygun bir teshis koyup uygun bir
tedavi 6nerebilir.

B Agin kilolu ¢ocuklarin normal kiloya ulasma siirecinde anne-baba ve
kardeslerinin sevgisi ile desteklerine ihtiyaci vardir.
Kesinikle kardeslerinin veya ailenin diger fertlerinin, cocugunun
sismanligiyla alay etmelerine izin verme. Sofrada beraberce oturup
yerken, yemek konusunun tartisiimasini engelle. Ufak da olsa bir
basariya ulastiginda bol bol dvgli yagdirin.

Normalgewichtige Kinder werden im Gegensatz dazu oft als ,,zu diinn”
und ,,zu schwach" angesehen. Sogar Reaktionen wie ,, Gibst Du dem Kind
nichts zu essen?" miissen sich manche Mitter von normalgewichtigen
Kindern von anderen Familienangehdérigen oder Freunden anhéren, was
dann oft Schuldgeftihle bei den Eltern auslost. Das ist sehr schade, denn ei-
gentlich entwickeln sich die Kinder prachtig, nur die in diesem Fall ,dum-
men Erwachsenen” storen die gesunde Entwicklung mit ihren
Kommentaren. Eltern, die solche Spriiche zu héren bekommen, sollten sich
auf gar keinen Fall davon beeinflussen lassen!

Was kann man tun, wenn Kinder und Jugendliche Ubergewicht

haben?

B Als Eltern solltet ihr das Problem ernst nehmen, es geht um die
Gesundheit eures Kindes! Ein erster Schritt konnte darin bestehen,
mit dem Kinder- und Jugendarzt zu sprechen: Er oder sie kann eine
genaue Diagnose stellen und eine geeignete Behandlung vor-
schlagen.

M Ubergewichtige Kinder brauchen viel Liebe und viel Unterstiitzung
durch ihre Eltern und Geschwister auf dem Weg zu ihrem normalen
Gewicht. Lass nicht zu, dass Geschwister oder andere Familienan-
gehorige dein Kind wegen seines/ ihres Ubergewichts drgern.



Asla: Siki ve tek tarafli diyetler

Siki diyetler veya tek tarafli beslenmeler kilolu cocuklara ve genclere
uygun degildir, kisa bir stire icin bile olsa. Bunun sonucunda ¢ocugu-
nuzun saglikli gelisimi icin, gerekli olan énemli bazi besin maddeleri-
nin eksikligi ortaya cikabilir.

Aligkanliklari takip etme ve gerektiginde degistirme

Bir basariya ancak adim adim aliskanliklan degistirirsen ulasabilirsin.
Takip etmen gereken sey: Cocugum en ¢ok hangi gidalan yiyor ve
hangi icecekleri iciyor? Bu gidalar ve igecekler saglikli beslenmeyi
destekliyor mu?

Bol bol haraket !!!

Cocuklarin glinde en az iki saat haraket etmeleri yerinde olur, en iyisi
temiz havada: Bisiklete binme, merdiven inip ¢ikma, ylrlyiise ¢ikma,
alisveris veya okula yiriyerek gitme, cocuk parkinda oynama, arka-
daglanyla top oynama, ziplama, tirmanma, dengede durma, kosma
v.s. Veya cocugunu bir spor kultiblne yazdir, bliyiik sehirlerde kilolu
cocuklara yonelik 6zel spor gruplari var.

Vermeide Streit oder Diskussionen Uber das Essen, wenn ihr gemein-
sam am Tisch sitzt. Loben, loben, loben, wenn kleine Erfolge erzielt
werden!

Auf keinen Fall: strenge oder einseitige Diét

Strenge Didten oder einseitiges Essen sind auf keinen Fall fir tiberge-
wichtige Kinder und Jugendliche geeignet — auch nicht fiir kurze Zeit!
Es besteht dabei die Gefahr, dass den Kindern wichtige Néhrstoffe,
die fiir eine gesunde Entwicklung notwendig sind, fehlen.
Gewohnheiten beobachten und ggf. dndern

Erfolge kannst du erzielen, wenn unglinstige Gewohnheiten schritt-
weise gedndert werden. Dazu solltest du z. B. beobachten:

Welche Lebensmittel und Getranke isst/ trinkt mein Kind haufig?
Unterstlitzen diese Lebensmittel und Getrdnke eine gesunde
Erndhrung?

Kinder sollten sich jeden Tag mindestens 2 Stunden bewegen, am be-

sten an der frischen Luft: Fahrradfahren, Treppensteigen, Spazieren

gehen, zu FuB einkaufen oder zur Schule gehen, auf dem Spielplatz

spielen, mit Freundinnen und Freunden mit dem Ball spielen, hiipfen,
klettern, balancieren, rennen... Oder melde deine Kinder in einem
Sportverein an, in groBeren Stadten gibt es speziell Sportgruppen fiir
tbergewichtige Kinder! 61
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Daha az televiziyon izleme, bigisayar veya video oyunlan dniinde da-
ha az vakit gecirme 11!

Cocuklar ¢cok oturmaktan dolayi giderek tembellesiyor ve enerji de
kaybetmiyorlar. Cocugunla giinde bir saaten fazla televizyon izleme-
me, bilgisayar veya video oyunu oynamama konusunda bir anlasma
yap.

Cogunlukla ayni kiloda kalmasi yetiyor (biiytime cagindaki cocuk-
larda)

Cocuklar bliyime caginda ise, haftalarca ve aylarca ayni kiloda kal-
masi yeterlidir. En iyisi cocugunuzun haftada bir kere sabahlari
tartiimasi.

Sekerleme ve Fast-Food ile baga ¢ikmak icin kiigiik kurallar koyma
Cocugunuzla birlikte kiigiik kurallar koyun, mesela ayda sadece bir
kere Fast-Food-lokantasina, dénerciye ve bérekgiye gitme.

Veya: Giinde sadece kiigiik bir porsiyon tatli, aralarda ise yememe.
Bugtinden yarina bir mucize beklemeyin. Bunun yerine, kilo gelisimini
uzun bir slireg olarak ele alin.

Weniger Fernsehen und Zeit vor dem Computer oder Videospielen!!!
Durch viel Sitzen werden Kinder bewegungsfaul und verbrauchen
auch weniger Energie. Vereinbare mit deinem Kind, dass es nicht
mehr als maximal 1 Stunde pro Tag vor dem Fernseher, Computer
oder Videospiel verbringt!

Meist reicht Gewicht halten (bei Kindern im Wachstum)

Wenn Kinder noch wachsen, dann reicht es meistens aus, das
Gewicht Giber mehrere Wochen und Monate zu halten. Am besten ist
es, wenn sich das Kind einmal pro Woche nach dem Aufstehen wiegt.

Kleine Regeln zum Umgang mit Naschen und Fast Food aufstellen
Gemeinsam mit dem Kind kleine Regeln aufstellen, z. B. nur einmal
pro Monat ins Fast-Food-Restaurant oder den Déner bzw. das Bérek
an der Ecke. Oder nur eine kleine Portion StiBes am Tag, keine weite-
ren StBigkeiten zwischendurch.

Keine schnellen Erfolge von heute auf morgen erwarten, sondern die
Gewichtsentwicklung tber einen langeren Zeitraum betrachten!



Bir cok sehirde sisman cocuklar ve gencler icin 6zel saglik programlari var.
Bu programlarda ¢ocuklar ve gencler nasil saglikli ve dengeli beslenmeleri
ve daha fazla hareket etmeleri gerektigini 6grenebiliyor. Bu kurslara giden-
lerin cogu, fazla kilolarindan temelli kurtulabiliyor.

Bu tip saglik programlan hakkinda, bagl bulundugun hastalik sigortasi,
saglik dairesi (Gesundheitsamt) veya cocuk doktorlarindan bilgi alabilirsin.

In vielen Stadten gib es spezielle Gesundheitsprogramme fir tibergewichti-
ge Kinder und Jugendliche, in denen sie lernen, sich gesund und ausgewo-
gen zu erndhren und sich mehr zu bewegen. Die meisten Teilnehmer und
Teilnehmerinnen dieser Kurse verlieren ihr Ubergewicht fiir immer.

Erkundige dich nach den Gesundheitsprogrammen bei der Krankenkasse,
beim Gesundheitsamt oder beim Kinderarzt.
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Sulu Kofte
Malzemeler ve dlglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

300 gram kiyma

1 cay bardagi pirin¢ (90 g)

1 adet rendelenmis sogan

1 adet yumurta

1 adet limon

1/2 su bardagi un (75 g)

4 bardak su (1 1)

4 yemek kasigi margarin (40 g)

1 cay kagigi tuz (8 g) ve karabiber (3 g)

KIéBchensuppe

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

300 Gramm Hackfleisch

1 Teeglas Reis (90 g)

1 Zwiebel

1Ei

1 Zitrone

1/2 Wasserglas Mehl (75 g)

4 Glas Wasser (1)

4 Essloffel Margarine (40 g)

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer (3 g) und Salz (8 g)



Hazirlanis!:

Bir kabin icinde kiyma, rendelenmis sogan, piring, tuz, karabiber
ve yumurta beyazi kanistinlip iyice yogurulur.

Kofteler findik buytklagtinde yuvarlanir ve bir tepsinin

icinde unlanir.

Tencerenin icine 4 kagik margarin ile 4 bardak su ilave edilir.

Bir yandan limon suyu yumurta sarisi ile girpilir ve tencereden
alinacak sicak suyla kanstirip, tencerenin icine ilave edilir.

Servis yaparken Uzerine pul biberi doklebilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

In einer Schiissel werden Hackfleisch, geraspelte Zwiebeln, ungekochter
Reis, Salz, schwarzer Pfeffer und das EiweiR gemischt.

Das Gemisch dann in HaselnussgroRe rollen und in Mehl panieren.

In einem Topf die Margarine mit Wasser zum Kochen bringen und dann die
Zitronenfliissigkeit mit geschlagenem Eigelb und gleich danach die
Kl6Bchen hinzugeben.

Bei mittlerer Hitze die Suppe, solange kdcheln lassen, bis die KI6Bchen an
die Oberflache kommen.

Vor dem Servieren tiirk. Plattchenpaprika dazu geben.
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|zmir Kofte
Malzemeler ve olciileri (yemek kagig1, cay kagigi, bardak, gram, v.s.):

500 gram kiyma

1 sogan, 1/2 demet maydanoz

1 yumurta

1 dilim kuru ekmek igi

1 cay kasigl karabiber (3 g)

1 silkelenmis yemek kagigi tuz (15 g)
1 kahve fincani aycicek yagi (75 ml)
2 patates

2 domates

1 kagik salca (10 g)

4-5 tane yesil biber

FleischkldBchen

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

500 Gramm Hackfleisch

1 Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

1Ei

1 Stiick trockenes Brot

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer (3 g)
1 gestrichener Essloffel Salz (10 g)
1 Mokkatasse Sonnenblumendl (75 ml)
2 Kartoffeln

2 Tomaten

1 Essloffel Tomatenmark (10 g)
4-5 Spitze Paprika



Hazirlanigi:

Sogan rendelenir, bayat ekmek ici, kiyma, tuz, yumurta, karabiber ve
dogranmis maydanoz bir kabin icinde iyice yogrulur ve parmak sekli verilir.

Patatesler yikandiktan sonra altiya boltintir ve tuzlu suya konur.

Bir tencerenin icinde kurulanmig patatesler, yuvarlanmis kéfteler, biberler
sirayla yagin icinde ¢ok az kizartilir ve bir yuvarlak tepsinin icine konulur.

Dilimlenmis domatesler kéftelerin tizerine dizilir ve sulandinimig salca tepsi-
nin Uzerinde gezdirilir.

150°C'de yarnm saat pisirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Zwiebel raspeln, das trockene Brot, das Hackfleisch, Salz, Ei, schwarzer
Pfeffer und klein geschnittene Petersiele in einer Schissel riihren bis alles
mit einander vermischt ist.

Das Gemisch wird dann in FingergroBe gerollt.

Die Kartoffel werden gewaschen, in sechs Teile geteilt und in salziges
Wasser gelegt.

Die Kartoffeln, FleischkloBe und griine Paprika werden in einer Pfanne mit
Sonnenblumendl leicht gebraten und dann zusammen mit den
Fleischkl6Rchen auf ein Tablett gelegt.

Die streifig geschnittene Tomaten auf die Fleischkl6Bchen legen und das in
wenig Wasser aufgeloste Tomatenmark dartiber geben.

Halbe Stunde bei 150°C Grad im Ofen braten.
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Pirasa
Malzemeler ve olgiileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 kg pirasa

1 cay bardag piring (90 g)

3 yemek kagigi zeytinyagi (45 ml)
1 cay kasigl toz seker (8 g)

1 cay kasigi tuz (8 g)

1/2 limon

3 tane havug

3 tane domates

1 bardak su (250 ml)

Lauchgemiise

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 kg Lauch

1 Teeglas Reis (90 g)

3 Essloffel Olivendl (45 ml)
1 Teeloffel Zucker (8 g)

1 Teeloffel Salz (8 g)

1/2 Zitrone

3 Mohren

3 Tomaten

1 Glas Wasser (250 ml)



Hazirlanig::

Pirasalar ve havuglar dogranrr.

Tencereye yag, dogranmig pirasalar ve havuglar ilave edilip
kavrulur.

Sonra domatesler kiictk kiiciik dogranip ilave edilir ve 10
dakika pigirilir.

Yikanmig piring ve limonun suyu ve son olarak da bir bardak
su tencereye.ilave edilir. Orta hararette 15-20 dakika pisirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Lauch und Méhren waschen und in Ringe bzw. Scheiben schneiden.
Olivendl in einem Topf erhitzen, Lauch und Mdhren hinzugeben und glasig
werden lassen. Nach fiinf Minuten die kleingeschnittenen Tomaten hinzu-
flgen.

Nach 10 Minuten wird der gewaschene Reis mit der Zitronenfliissigkeit
und einem Glas Wasser hinzugegeben.

Bei mittlerer Hitze ziehen lassen bis der Reis gar und das Wasser verdampft
ist.
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Patlican Salatasi
Malzemeler ve olglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

4 tane uzun patlican

4 yemek kasigi zeytinyagi (60 ml)
3-4 dig sarmisak

Tuz

1 tane limon

Auberginensalat

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

4 lange Auberginen

4 Essloffel Olivenol (60 ml)
3-4 Zehen Knoblauch

je nach Belieben Salz

1 Zitrone



Hazirlanigi:

Patlicanlar ¢izilir ve finnda kézlenir. Patlicanlar pisince ortadan yarilir ve ka-
bugundan siyrilirak bir tabaga konulur. Bir catal yardimiyla iyice ezilir.

Zeytinyag), tuz, ezilmis sarmisak ile kanistinlir ve Gzerine limon sikilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Auberginen ausstechen undim Backofen grillen. Wenn die Auberginen
gar sind, aufschneiden und das Fruchtfleisch aus der Schale kratzen und auf
einen Teller geben. Mit einer Gabel zerkleinern.

Das Olivenol, Salz, die zerkleinerten Knoblauchzehen mit der Aubergine
vermischen und darauf dann die Zitronensaft geben.
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Yeme bozukluklari
(Yemek yeme diirtiisti bozukluklari)

Yeme bozuklugu ne demek?

Yeme bozukuluklarinin yanlis beslenme ile bir ilgisi yoktur.

Yeme bozuklugu olan kisilerin hayatlarinda yemek ve beslenme ¢ok énemli
bir yer tutmaktadir. Butn diistinceleri ya ,, yeme" ya da , hic yememe"
etrafinda doner. Yeme bozukluklarinda yemek, sorunlarin ¢6ziimil, yasan-
mamis duygularnin ikamesi, gii¢ araci, ceza veya ddul olarak kullanilmak-
tadur.

En ¢ok bilinen yeme bozukluklari, anoreksi - yememe hastaligi (Anorexia
nervosa), ve bulemi - yeme ve ¢ikarma bozuklugudur (Bulimia nervosa).
Agirt kilo da (obezite) yeme bozukluklari arasina girmektedir.

Yeme bozuklugu olan insanlarin bu sorundan kurtulmak icin uzman kisilerin
yardimina ihtiyaci vardir. Hemen hemen her biiyiik sehirde, yeme bozuk-
lugu ile ilgili magdurlara veya magdur ailelerine yonelik 6zel danigmanlik

Ess-Storungen

Was sind Essstérungen?

Essstorungen haben nichts mit falscher Erndhrung zu tun. Essgestort sind
Menschen, in deren Leben Essen und Nahrung einen unangemessenen
Stellenwert einnehmen, d. h. wenn sich alles nur noch um , essen” bzw.
.nicht essen” dreht. Bei Essstérungen wird Essen als Problemlésung, Ersatz
fir nicht gelebte Geflihle, Konfliktvermeidung, Machtmittel, Strafe oder
Trost benutzt.

Die bekanntesten Essstérungen sind Magersucht (Anorexia nervosa) und
Ess-Brech-Sucht (Bulimia nervosa). Auch extremes Ubergewicht
(Adipositas) zahlt zu den Essstérungen.

Menschen mit Essstorungen brauchen kompetente Hilfe von Fachleuten,
um sich aus ihrem Teufelskreis zu befreien. Spezielle Beratungsstellen fiir
Betroffene und deren Angehorige findet man in jeder groferen Stadt. Auch
im Internet findet man viele Informationen und Adressen zum Thema
Essstérungen.



yerleri bulmak mimkiin. internette de konu ile ilgili bircok bilgi ve adres
bulunabilir.

Baslangig olarak diyetler

Yeme bozuklugu magdurlarinin ¢ogu 6zellikle kadinlar ve geng kizlardan
olusuyor. Cogu zaman dis gorliniisleri hakkinda ¢ok kafa yorarlar.
Kendilerini genellikle sisman gorir, viicutlarinin seklinden memnun olmaz-
lar. Karinlar ¢ok biiytk, bacaklar ok kalin, kalcalari ise bir felakettir.
Oysa ki bircogunun kilosu, yasina ve boyuna gore gayet normaldir.

Fakat yine de bircok kadin glinimiiziin giizellik 6lciilerine varabilmek icin
zayiflamaya calismaktadir. Cogu zayifladiktan sonra daha cekici, begenilen
ve basarili kadinlar olacaklarina inanirlar.

Sayisiz diyet denenir, ag kalinir, tek tarafl beslenilir, zayiflatma caylari ve
ilaglar icilir veya sirf kilo almamak icin yemekten sonra cikarilir. Sonug ise
tam tersi: diyeti yapali cok gecmeden daha fazla kilo alinr, kilolarin artmasi

Didten als Einstieg

Besonders Frauen und Méadchen sind von Essstérungen betroffen. Sie ma-
chen sich oft tibertriebene Gedanken um ihre Figur. Sie finden sich haufig
zu fett und sind unzufrieden mit ihren Kérperformen: der Bauch zu groB,
die Oberschenkel zu breit, der Po - eine Katastrophe! Dabei haben viele
von ihnen ein ganz normales Gewicht, das ihrem Alter und ihrer
KdrpergroRe entspricht.

Trotzdem miihen viele Frauen und Médchen sich ab, um Gewicht zu verlie-
ren. Damit mdchten sie erreichen, dem heutigen Schonheitsideal zu ent-
sprechen. Viele glauben, dass sie — wenn sie erst mal abgenommen haben -
attraktiver, beliebter und erfolgreicher sind.

Zahlreiche Didten werden ausprobiert, es wird gehungert, einseitig geges-
sen, abflihrende Tees und Tabletten eingenommen oder nach dem Essen
erbrochen, um nicht zuzunehmen. Ihr Ziel erreichen die wenigsten damit.
Im Gegenteil! Nicht lange nach einer Diat zeigt die Waage sogar noch
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ile sinir de artar ve bir sonraki diyet denenir. Dikkat, boylesi bir diyet terdri
yeme bozukluklarina baglangic olusturabilir.

Viicudu ile bangik olmak...

Viicudunda kendini rahat hisseden, yemegin tadini ¢ikarabilen ve strekli
Lyemegi" disinmeyen insanlarin yeme bozukluklarina yakalanma ihtimal-
leri de cok dustikttir.

Onemli olan aciktiginda zevkle yemek ve doydugunda yemekten vazgece-
bilmektir.

Ozgiiveni ve kilosu yerinde olan kisilerin giizellik ugruna ac kalmalarina hig
gerek yok. Kendinizi oldugunuz gibi kabul edin ve baskalarinin etkisi altinda
kalmayin.

mehr Kilos an. Mit dem Gewicht steigt auch der Frust und die nachste Didt
wird ausprobiert. Der Didten-Wahn kann der Einstieg zur Entwicklung von
Essstorungen sein.

Sich in seiner Haut wohl fiihlen...

Menschen, die sich in ihrer Haut wohl fiihlen, geniefen kdnnen und nicht
standig ans , Essen” denken, sind kaum geféhrdet eine Essstérung zu ent-
wickeln. Es ist wichtig, mit Lust zu essen, wenn man hungrig ist und auf-
zuhdren, wenn man satt ist.

Menschen mit Selbstbewusstsein und normalem Gewicht brauchen keinem
Schonheitsideal hinterher zu hungern. Sie akzeptieren sich, wie sie sind und
lassen sich auch nicht von Meinungen anderer beeinflussen.



Hig bir insan miikemmel degildir.

Ya da senin fikrin ne bu konuda?

Kein Mensch ist perfekt.

Oder was meinst du dazu?
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Zeytinyagh Balk

Malzemeler ve olciileri (yemek kagigi, cay kagigi, bardak, gram, v.s.):

1 kg balik file

1 tane limon

3 tane sogan

4 tane domates

1/2 demet dereotu

1/2 demet maydanoz

4 yemek kasigi zeytinyagi (60 ml)
bir ¢ay kagig tuz ve baharat

Fisch mit Olivenol

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 kg Fischfilet

1 Zitrone

3 Zwiebeln

4 Tomaten

1/2 Bund Dill und Petersilie

4 Essloffel Olivenol (60 ml)

Salz, schwarzer Pfeffer, Gewiirze



Hazirlanis!:

Baliklar temizlenip ayiklandiktan sonra limonlanir.

Halka halka dogranmis soganlar kavrulur, ardindan domatesler
ilave edilir.

lyice kanstirdiktan sonra bahratlanir.

Balik fileleri Uizerine yerlestirilip dogranmis olan maydanoz

ve dereotu da eklenerek 15 dakika boyunca buharda pigirilir.
Balik fileleri tabaklara servis edilip tizerine sos ve kiyilmig
yesilikler-ilave edilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Fischfilets werden gewaschen und dann leicht mit Zitronensaft tber-
gossen.

Die Zwiebeln werden mit den Tomaten und Gewdiirzen in einer Pfanne mit
Olivendl gediinstet.

Danach werden die Fischfilets darauf gelegt und noch 15 Minuten diinsten
lassen. Dill und Petersilie klein geschnitten darauf geben.
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Biber Dolmasi

Malzemeler ve odlgiileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 kg dolmalik biber

300 gram piring

1/2 su bardag zeytinyagi

6 adet sogan

50 gram ¢am fistig1, 50 gram kug tzimu

1 yemek kasigi domates salcasi (10 g)

1 cay kagigl karabiber, baharat, kirmizibiber (3 g)
1 yemek kasigi seker, tuz (15 g)

1 limon, 2 bardak su

1 demet maydonoz, dereotu, nane

Gefiillte Paprikaschoten

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 kg kleine, hellgriine Paprikaschoten

300 Gramm Reis

1/2 Teeglas Olivendl (50 ml)

6 Zwiebeln

50 Gramm Pinienkerne, 50 Gramm Korinthen
1 Essloffel Tomatenmark (10 g)

1 Teeloffel schwarzer Pfeffer (3 g) und Paprikapulver (3 g)
Gewdirze

1 Essloffel Zucker und Salz (je 15 g)

1 Zitrone

Wasser

1 Bund Petersilie, Dill und Pfefferminze



Hazirlanig::

Piring ilik suda bekletilir.

Camfistigi yagda iki dakika kavrulur ve ufak dogranmig
soganlar ilave edilir.

Pirincin suyu stizlildiikten sonra tencereye dokdlir ve kavrulur.
Uzerini kapatacak kadar su ilave edip kapag kapatilrr.

10 dakika kisik ateste pisirilir.

Atesten aldiktan sonra salca, baharat, tuz, kus Gizimd, karabiber,
kirmizi biber, kiyilmis maydonoz, dereotu, nane eklenip
dinlenmeye birakilir.

Biberlerin ici hazirlanan harcla doldurulur ve bir tencereye
yerlestirilir, Gizerine iki bardak su ve bir limonun suyu eklenip
45 dakika kisik ateste pisirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):
Den Reis im lauwarmen Wasser ziehen lassen.

Pinienkerne im Topf mit Olivendl résten und nach zwei Minuten die klein
gehackten Zwiebeln hinzugeben.

Der durchgesiebte Reis wird in den Topf gegeben, soviel Wasser hinzuge-
geben, bis der Reis bedeckt ist, dann zehn Minuten kochen lassen.

Dann noch Tomatenmark, Gewiirze, Salz, Zucker, Karinthen, schwarzer
Pfeffer, Paprikapulver, klein gehackte Petersilie, Dill, Pfefferminze hinzufi-
gen.

Mit diesem Gemisch werden die Paprika gefullt und in einen groRen Topf
gelegt. Als letztes soll noch Zitronensaft und 2 Glaser Wasser hinzugeftigt
werden. Bei schwacher Hitze 45 Minuten diinsten bis die Paprikaschoten

gegart sind.
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Zeytinyagh Taze Fastilye
Malzemeler ve olglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

1 kg taze fasilye

4 tane domates

2 tane sogan

1 cay bardagi zeytinyagi (15 ml)

1 tath kasigi tuz (8 g)

1 cay kasigi toz seker (11 g)

1 yemek kasigi domates salcasi (10 g)

Grline Bohnen

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

1 kg grline Bohnen

4 Tomaten

2 Zwiebeln

1 Essloffel Sonnenblumendl (15 ml)
1 Teeglas Olivendl (100 ml)

1 Teeloffel Salz (8 g)

1 Dessertloffel Zucker (11 g)

1 Essloffel Tomatenmark (10 g)



Hazirlanig:

iki tane sogan ince dogranir ve tencerenin icinde zeytinyag
ile pembelestirilir.

Fastlyeler ayiklanip tice bdliindiikten sonra tencereye attilr.
Kisik ateste fastlyeler suyunu cekinceye kadar kavrulur.

Bu asamadan sonra dogranmis domatesler ve bir yemek
kasig1 salca ilave. edilir.

Dolu bir tatli kagig tuz, bir tane kesme seker ve bir cay
bardagi su'ilave edilir ve kisik ateste pisirilir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Die Zwiebeln in Wirfel schneiden und mit dem Olivendl in einem Topf
braten bis die Zwiebeln leicht rosa werden.

Die Bohnen waschen und in drei Teile teilen und zu den Zwiebeln geben.
Bei niedriger Stufe die Bohnen andiinsten.

Wenn die Bohnen weicher werden, die klein geschnittenen Tomaten, ein
Essloffel Tomatenmark, den Zucker, Salz und einen Teeglas Wasser hinzu-
geben und kochen lassen, bis die Bohnen gar sind.
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Roka Salatasi
Malzemeler ve olciileri (yemek kagigi, cay kagigi, bardak, gram, v.s.):

2 demet roka

3 domates

1 dig sarmisak

1 limon

istege gore zeytinyagi

Ruccolasalat

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

2 Bund Ruccola
3 Tomaten

1 Knoblauchzehe
1 Zitrone
beliebig Olivendl



Hazirlanig::

Rokalar iyice yikandiktan sonra ince ince kiyilir.
Domatesler kiip kesilir ve kesilmis rokalara ilave edilir.
ince kiyilmis sarmisak, limon suyu ve zeytinyagi salataya
eklenir.

Baligin yaninda yenebilecek giizel bir salata.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Nach dem Waschen wird der Ruccola geschnitten.

Die Tomaten und die Knoblauchzehe werden wiirfelférmig geschnitten
und zusammen mit dem Zitronensaft und dem Olivenél dem Ruccola
hinzugeflgt.

Es ist ein schmackhafter Salat zu Fischgerichten.
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Meyve Salatasi

Malzemeler ve odlglileri (yemek kasig1, cay kasigi, bardak, gram, v.s.):

2 elma

1 portakal

2 kivi

1 pembe greyfrut

1 dilim kavun

2 sert armut

1 muz

500 gram quark, 1 ¢ay bardagi siit (100 ml)
1 paket vanilya sekeri, 1/2 limon

Obstsalat

Zutaten mit Mengenangaben (z. B. Essloffel, Teeloffel, Tasse,
Gramm, etc):

2 Apfel

1 Apfelsine

2 Kiwi

1 rosa Grapefruit

1 Scheibe Honigmelone
1 harte Birne

1 Banane

500 Gramm Quark

1 Teeglas Milch (100 ml)
1 Beutelchen Vanillezucker
1/2 Zitrone



Hazirlanis!:

Muz hari¢ buttin meyveler kiigtik ktictik bir derin tabagin
icine kesilir ve limon suyu dokltp karistirilrr.

Bir baska tabagin icinde quark, vanilya sekeri ve stit mikserle
airpilir.

Once bir tabaga-meyve alinir, tizerine ise quark kansimi ilave
edilir. En son dilimlenmis muzla sdslenir.

Zubereitung (in einzelnen Schritten):

Aufer der Banane wird alles Obst gewaschen, klein geschnitten und mit
der Zitronenfliissigkeit vermischt.

In einer anderen Schiissel wird der Quark, Vanillezucker und die Milch ge-
mixt.

In einem Teller oder einer Schiissel wird das Obst gegeben mit der
Quarkmischung bedeckt und serviert.

Die Banane wird Scheiben geschnitten und auf den Obstsalat gelegt.
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