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Malzemeler 8 kisilik

8 orta boy dolmalik biber
4 Su bardagi Pirin

1 -2 Sogan ince kiyilmis
Tuz

Karabiber

Pul Biber

Kekik

Nane

Maydanoz

Sarimsak

1 Su bardagi kadar
Zeytinyagi

2 Yemek kasigi kadar Salca

Biberlerin Gzerei icin
dilimlenmis Domates

Zutaten fiir 8 Personen

8 mittelgrof3e Paprika
4 Glaser Reis

1 -2 Zwiebeln

Salz

Pfeffer

rote scharfe
Paprikaflocken
Oregano
getrocknete Pfefferminze
(gemahlen)

Petersilie

1 Zehe Knoblauch oder
Knoblauchpulver

ca. 1 Glas Ol
ca. 2 Essloffel
Tomatenmark

2 Tomaten in Scheiben,
zum Bedecken
der gefiillten Paprika

Hazirlanisi

Once Biberlerimizi yikayip ayikliyoruz, sonra suyunu akmaya birakiy-
oruz. Domatesleri yikayip dilimliyoruz.

Pirinci iyice yikayip icine, ince kiyilmis Soganlarimizi, ekliyoruz.
Daha sonra diger biitiin Baharatlarida icine ilave ediyoruz.

Yagi ve Salcayida ekleyip iyice karistiriyoruz.

Sonra kuiclik bir kasik yardimiyla Biberleri pirinc iciyle dolduruyoruz
ve domates dilimini tzerine yerlestiriyoruz (lizerinede biraz bosluk
birakiyoruz sistignde yer olsun diye).

Sonra derin olmayan bir tencereye yerlestiriyoruz ve lizerine 3 su
bardagi kadar su ekliyoruz.

Kaynadikdan sonra kisik atesde tekrar 20 -30 dakika arasi pismeye
birakiyoruz.

Yogurtla servis edilebilir.
Afiyet olsun

Kadiriye/Erda

Zubereitung

Als erstes waschen wir die Paprika und entfernen die Kerne.
Dann bereiten wir die Tomaten noch vor (in Scheiben oder vierteln).

Danach wird der Reis gewaschen. Zum Reis werden die Zwiebeln
klein gehackt und hinzugeflgt. Im Anschluss kommen die Gewdurze,
das Ol, und das Tomatenmark noch dazu. Alles wird schén vermischt.
Die Fillung wird mit Hilfe eines kleinen Loffels in die Paprika gefiillt.
Diese werden in einem flachen Topf gesetzt. Die Tomatenscheiben
werden oben drauf gelegt.

Zum Schluss gibt man noch drei Glaser heiRes Wasser hinzu.

Dieses kochen wir erst, dann lassen wir die Paprika bei schwacher
Hitze noch weitere 20 bis 30 Minuten garen.

Die gefiillten Paprika konnen gerne mit Joghurt serviert werden.
Guten Appetit!

Kadiriye/Erda






Malzemeler

40 g Margarin

2 Sogan

Va | Maggi

400 g Kiyma

1 kg Ispanak

12 Cannelloni

2 yemek kasigi Un
Va | Stt

100 g rendelenmis
Kasarpeynir
Muskat

Zutaten

840 g Margarine
2 Zwiebeln

Ya | Briihe

400 g Hackfleisch

1 kg Spinat
12 Cannelloni

2 Essloffel Mehl

Ya | Milch

100 g geriebener Kase
Muskat

Hazirlanisi

Yagi eritiyoruz Soganlari kiip seklinde kesip pembelesinceye kadar
kavurup Kiymayida beraberinde kavuruyoruz.

Maggi suyunuda koyup suyunuda koyup tuzunu, biberini ekleyip
kaynatmaya birakiyoruz. Ispanaklari yikayip kiymali harcin icine koy-
uyoruz. Kiymali harci Cannellonilerin icini dolduruyoruz ve yaglanmis
tepsiye diziyoruz.

Yag, Un ve Siitli besamel sos yapiyoruz ve Cannolonilerin (izerine
dokuyoruz, En son Uzerine rendelenmis Kasar peynirini koyuyoruz.

200 °C firinda 30 dak. Pisiriyoruz.

Afiyet olsun!

Rimeysa/ Sevgi

Zubereitung

20 g Margarine erhitzen, Zwiebeln fein wiirfeln, andilinsten und das
Hackfleisch hinzufiigen und anbraten. Dann die Briihe hinzufligen
und einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Spinat waschen und in die Hackfleischmasse geben.
Die Cannelloni mit Hackfleischmasse fiillen.

Die restlichen 20 g Margarine erhitzen, das Mehl darin anschwitzen
und mit Milch abléschen. Dann 2/3 des Kases hinzufligen abschme-
cken und (iber die Nudeln gie3en. AbschlieBend den restlichen Kase
dariber streuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ungefahr 30 min. Gberbacken.

Rimeysa/Sevgi
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Zutaten Zubereitung
500 g Hackfleisch Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch zerreiben.
1 Kartoffel ) )
1 Zwiebel Alle Zutaten vermischen und ca. 5 Minuten kneten.
2 Knoblauchzehe Aus der Mischung werden kleine Billchen geformt und anschlieBend
1 Tel. Pfeffer platt gedriickt.
2 Essloffel Tomatenmark o o
3 Essléffel Mehl Nun werden die einzelnen Scheiben in der Pfanne angebraten.

% Bund Petersilie

1 gestrichener Essloffel Guten Appetit
Salz (nach Bedarf)
Posha/ Peri







Pérbérsit

6 té kugté e ves
200 ml. sheger
200 ml. vaj

200 ml. tamel

1 got e gjys miell

1 pluhur pér piekje
1 lug Kakao

6 té bardhté e ves
12 lug sheger

Zutaten

6 Eigelb
ca. 200 g Zucker (1 Glas)

ca. 200 ml Sonnen-
blumendl (1 Glas)

ca. 200 ml Milch (1 Glas)
ca. 300 g Mehl

1 Backpulver

1 Essloffel Kakao

Tilli

i pérzim mir me Mixer dhe e pjek né 180° deri sa té pjeket brumi né
furré ti e pégadit fillin.

ipérzin mir me Mixer deri sa té forcohet e bardha e ves.

Kur té pjeket brumi ja get fillin pérmbi e lyn mir e shtin né fur prap
edhe pak né fund e shkrin njé gokollad dhe e lyn mir pérmbi.

Gati ja béft mir

Ymran Biba Rexhepa
Adea Reyhepj

Zubereitung

Alle Zutaten gut verriihren und bei 180° C im Backofen backen.
Wahrend der Kuchen im Backofen ist, werden die 6 Eiweif3e mit 12
Essloffeln Zucker in einer Schissel mit einem Handmixer verrihrt,

bis der Teig eine leichte Festigkeit erreicht.

Nachdem der Kuchen aus dem Backofen kommt, wird diese Masse
gleichmaBig auf dem Kuchen verteilt.

Zum Schluss die Schokolade schmelzen und auf den Kuchen gief3en.

Guten Appetit !

Adea/ Umran






Hahnchen mit Reis

Zutaten

500 g Reis

1 Zwiebel

1 kg Hahnchen
2 Tomaten

34 Zimtstlicke
2 Teelo6ffel Salz

1 Teeloffel Pfeffer
(schwarz)

2 Teel6ffel Knoblauch-
Ingwerpaste

150 ml Speisedl
750 ml Wasser

Zubereitung

Basmatireis ca. 20 Mir)_uten im Wasser stehen lassen.
Die Zwiebel und das Ol im Topf hellbraun anbraten.

AnschlieBend wird das Hahnchen und alle Gewiirze hinzugefiigt und
ca. 1 min angediinstet, dann das Wasser hinzufligen und zum Kochen
bringen.

Wenn das Wasser kocht wird der Reis hinzugegeben.

Sobald das Wasser weniger wird, den Herd runter stellen, sodass der
Reis weicher wird.

Guten Appetit!

Faisal/ Shasia







Malzemeler

8 -10 tane Patates

3 -4 tane Havuc

2 Paket Krem santi

1 cay kasigi Karabiber

1 paket rendelenmis
Peynir

(istege gore 1 cay kasigi
Zencefil tozu, Karnibahar,
Brokoli, Bezelye...)

Zutaten

8 - 10 Kartoffeln
3 -4 Mo6hren
2 x Schlagsahne

1 Teeloffel gemahlener
Pfeffer

1 Packung Reibekase
(Gouda)

(je nach Wunsch: 1 Tee-
|6ffel gemahlener Pfeffer,
Blumenkohl, Brokkoli,
Erbsen)

Yapilisi
Patatesler ve havuclar yikandiktan sonra ince ince tepsiye dogranirlar.

Uzerine bir cay kasigi kara biber, bir cay kasigi zencefil tozu dékiiliip,
harmanlanir.

Sonra krem santisi ve peynirini ekleyip, 6énceden isitilmis, 180 derece-
likmfirinimizda 20 - 30 dk.

Pisirilir. Sicak olarak servis yapilir.

Afiyet olsun

Selime/ Kadriye

Zubereitung

Als erstes schalen wir die Kartoffeln, sowie die Mohren, danach
schneiden wir die Kartoffeln und Mohren in diinne Scheiben und
geben sie in die Auflaufform.

Nun geben wir einen Teel6ffel gemahlenen Pfeffer dazu und riihren
alles gut zusammen. Zum Schluss kommen die zwei Packungen
Schlagsahne sowie der Reibekase drauf.

Nun schieben wir den Auflauf in den vorgeheizten Backofen, bei 180°
fur 20 bis 30 Minuten. Geniel3en sie es warm.

Guten Appetit!

Selime/ Kadriye






Kiymali Makarna

Spaghetti Bolognese

Malzemeler

1 Paket Makarna
300 g Kiyma

2 adet Sogan

1 dis Sarimsak

1 adet Havuc

2 adet Kereviz sapi

2 yemek kasigi domates
Salcasi

4 adet Domates
2 adet Defne yapragi
0|, Salz, Pfeffer

Zutaten

1 Packung Spaghetti
300 g Rinderhackfleisch
2 mittlere Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Karotte

2 Stangen Sellerie

2 Essloffel. Tomatenmark
4 Tomaten

2 Lorbeerblatter
Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

Yapilisi

Bir tencereye su konur, kaynamaya birakilir. Kaynayan suyun icine
yag, tuz ve makarnalar ilave edilip haslanir. Haslanan makarnalar
suzullr ve yaglanir

Kiyma sivi yag ile tavada kavrulur. Yemeklik ince ince dogranmis
sogan, sarimsak, kereviz saplari, rendelenmis havuc eklenerek kavrul-
maya devam edilir.Hepsi hafif kavrulunca domates salcasi eklenir ve
karistirilir. Daha sonra rndelenmis domatesler, tuz, karabiber ve defne
yapragi eklenerek pisirilir.

Makarna kiymali sos ile birlestirilerek servis yapilir.

Afiyet olsun

Akasya/ Ulviye

Zubereitung

Die Spaghetti in einem kochendem Wasser mit etwas Salz und Ol
geben und weiter kochen, bis die durch sind. Die fertige Spaghetti in
einem Sieb geben und abtropfen lassen. In den noch warmen Topf
etwas Ol geben, mit den Spaghetti gut verriihren.

Das Hackfleisch wird in einer Pfanne mit etwas Ol gebraten. Nun
werden die fein gewdrfelten Zwiebeln, Knoblauch, Selleriestangen
und die geriebenen Karotten hinzugegeben. Wenn diese zusammen
mit dem Hackfleisch leicht gebraten sind, wird das Tomatenmark
hinzugegeben und es wird umgerihrt. Nach einer Weile werden die
geriebenen Tomaten, Salz, Pfeffer und die Lorbeerblatter hinzugege-
ben. Es wird gekocht, bis alles durch ist.

Wenn alles fertig ist, kdnnen die Spaghetti mit der Bolognese serviert
werden.
Guten Appetit!

Akkasya/ Ulviye







Hamur icin Malzemeler

200g Un

1 Yumurta
65 g Tereyagi
75 g Seker

1 Paket kabartma tozunun
yarisi

Ustii icin malzemeler

200 g Seker

2 Paket Vanilya puding
tozu

2 tane vanilya Sekeri
250 ml Siit

1 Kg Magerquark

1 su bardagi siviyag

Zutaten fiir den Teig

200 g Mehl

1 Essloffel

65 g Butter

75 g Zucker

4 Pak. Backpulver

Zutaten fiir die Fiillung

1 kg Magerquark

4 Eier

200 g Zucker

2 Pack. Puddingpulver
2 Pack. Vanillenzucker
250 ml Milch

1 Glas Ol

Hamurun yapilisi
Hamur malzemelerin hepsini yoguruyorsunuz.

Uzeri icin karisimi yapana kadar, hamuru buzdolabi posetine koyup
buzdolabinda bekletirseniz sonuc daha guzel olur.

Ustiiniin yapilisi

Ustii icin vermis oldugumuz biitiin malzemeleri karistirin.
Buzdolabinda bekletmis oldugumuz hamuru, alip 28 cm lik kek
kalibina ince olcak sekilde yerlestirin. Karistirmis oldugumuz uist
malzemelerinide lizerine dokiinuiz.

aneden isitilmis firinda 1 saat 20 dakika 175° derecede pisirin.
Usti cabuk kizarmaya baslarsa sayet, yagli kagitla kapatabilirsiniz.

Afiyet olsun

Semih/ Tunay

Zubereitung Teig
Fiir eine 28 er Springform. Aus den Teigzutaten einen Knetteig her-

stellen und diesen gleichmaBig in die Springform verteilen und bis
an den Rand hochziehen.

Zubereitung der Fiillung

Alles zu einem glatten Masse verriihren, dann in den Springform
geben, was mit Teig ausgelegt ist.

Bei 175 ° C, 1 Stunde und 20 Min. backen und fertig.

Guten Appetit!

Akkasya/ Ulviye






Zutaten fiir den Belag

Kase
Thunfisch oder Salami,

Zwiebeln und /oder
Paprika

Zutaten fiir den Teig

250 g Quark
500 g Mehl
ca. eine halbe Tasse Ol

ca. eine halbe Tasse Was-
ser

Eine Packung Backpulver
Ein Teeloffel Salz
Ein Teeloffel Zucker

Zutaten fiir die Sof3e

TomatensoR3e

Pizzagewtirze
(je nach Bedarf)

Zubereitung
Als erstes wird der Teig aufgerollt.
Danach kommt die Sof3e gleichmafig verteilt auf die Pizza.

Daraufhin kommt der Kase, Thunfisch/Salami und Paprika und /oder
Zwiebeln auf die Pizza verteilt. Darauf nochmal Kase.

Dann wird der Ofen auf 180 Grad 10 Minuten vorgeheizt und die
Pizza wird in den Ofen gelegt.

Abwarten bis die Pizza nach 20 bis 30 Minuten fertig ist.

Guten Appetit!







Puf Pogaca

Gefiillte Teigtaschen oder
turkisches herzhaftes Geback

Malzemeler

1su bardagi ilik su

1su bardagi ilik st

2 paket kuru maya

4 yemek kasigi toz seker
1su bardagi sivi yag
Tadet yumurta

2 tatli kasigi tuz

7 su bardagi un

Zutaten

1 Glas lauwarmes Wasser
1 Glas lauwarme Milch

2 Trockenhefe

4 Essloffel Zucker

1 Glas Ol

1 Ei

2 Kaffeeloffel Salz

7 Glaser Mehl

Hamurun

1. llik su, sit, toz seker ve kuru maya karistirip eritilir.

2. 1 bardak sivi yag,yumurta beyazi ve tuz eklenir.

3. Cirpiciyla karistirilir ve yavas yavas un eklenir.

4. Hamur kivamina gelene kadar cirpiciyla karistirilmasi daha

plrizsiz bir hamur olmasina neden olur.

5. Toparlanmaya baslayinca elimizle yoguralim.

6. Hamuru kapatip sicak ortamda iki misli olana dek kabartalim,
yaklasik 1saat.

7. Istenilen keyfe gore sekil verilir (sade, peynirli, kiymalive ya
patatesli).

8. Tepsiye dizdikten sonra lzerine yumurta sarisi ve yag karisimi
surllur (isteye gore susam ve ya corekotu serpilir).

9. Onceden isitilmis firinda 180 derecede yaklasik 25 dakika pisirilir.

Afiyet olsun

Zubereitung Teig

1. Milch, Wasser, Zucker, und Trockenhefe gut vermischen.

2. Ol, Eiweis und Salz hinzufiigen.

3. Mit einem Rihrbesen riihren und mit und mit Mehl dazugeben
und weiterrihren.

4. Wenn der Teig feste wird, mit der Hand zu einem glatten Teig
kneten.

5. AnschlieBend den Teig zudecken und an einem warmen Ort, bis
es sich verdoppelt, ca. 1 Stunde gehen lassen.

6. Nun kleine Teigballchen entnehmen und beliebig formen oder
befillen (Schafkase, Hackfleisch oder Kartoffelpaste).

7. DieTeigtaschen auf das Backblech setzen und mit Eigelb-Ol-
Gemisch besteuen.

8. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 25 Min. backen.




Die drei Hauptbestandteile unserer Nahrung!

EiweiBe werden aus Ketten von Aminosauren gebildet. Die Funktion die sie in unserem Korper haben sind
vielfdltig. Sie sind Hauptbestandteil jeder unserer Zellen, aber auch unserer Organe.

Zufuhrempfehlung: 0,8 bis 1,2 Gramm pro Kilogramm Koérpergewicht.
Energiegehalt: 4,1 kcal pro Gramm
Enthalten in: Fleisch, Fisch, Ei, Milch, Hilsenfriichte, Niisse, Sojaprodukte.

Fett ist vorwiegend Energielieferant, Trager von fettldslichen Vitaminen. Werden Fette aus pflanzlichen
Quellen bezogen, so enthalten diese einen héheren Anteil an ungesattigten Fettsauren, wahrend tierische
Fette Uberwiegend gesattigte Fettsauren enthalten.

Zufuhrempfehlung: 30% der taglichen Kalorienzufuhr aus Fett
Energiegehalt: 9,3 kcal pro Gramm
Enthalten in: 0l, Olsamen und andere fetthaltige Milchprodukte.

Kohlenhydrate (KH) dienen als reine Energielieferanten

Zufuhrempfehlung: 4,1 kcal pro Gramm
Energiegehalt: 4,11 kcal pro Gramm
Enthalten in: Getreideprodukte, wie Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis, StiBwaren, Obst

Zucker ist Nahrungs- und Genussmittel zugleich.
Glukose + Fruktose = Sacharaso

Zufuhrempfehlung: 5% (bzw. 25 Gramm)

Zucker beeintrachtigt bewiesenermaflen die Leistungsfahigkelt des Immunsystems.




Die drei Hauptbestandteile unserer Nahrung!

Saglikli beslenmenin besin 6geleri dedigimiz proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve minerallerin
yeterli ve dengeli bir sekildeviicuda alinmasiile miimkiindiir. Bunlardan bazilari,

Proteinler

Canli hiicrelerin ana madesini olusturan, amino asit birlesiminden olusan yiyeceklerde bulunan karmasik
yapili dogal maddeye Protein denir.

Protein insan clicudunda, blyilime, gelisme, zeka gelisimi, enfeksiyonalara karsi koruma, acilan yaralarin
tamir edilmesi gibi unsurlarda mutlaka gereklidir.
Protein yumurta aki, et, sut v.b. yiyeceklerde bulunur.

Karbonhidratlar

Tum canlilar icin hayati 5neme sahip bir molekdl, hiicrelerimizin ana enerji kaynagidir.
Karbonhidrat iceren bazi gidalar ise sunlardir : Meyveler, sebzeler, tahillar, siit ve yogurtdur.

Yaglar

Viicudumuzun enerji kaynagini olusturmaktadir. Vitamin EDK ve A nin emilmesini saglamaktadir.
Doymus yag asitleri (hayvansal besinlerdeki yag) katiyag
Doymus yag asitleri (bitkisel besinlerdeki yaglar) sivi yaglar.

Seker

Insanlar icin vazgecilmez bir besindir. Basit seker, endstriyel olarak tiiketilen cay sekeri,bal ve benzeri.
Kompleks seker ise tahillar, kuru baklagiller, stit ve sut trlnleri, meyve ve sebzelerde bulunan karbonhid-
ratlardir.




Karbohidrat (Kohlenhydrate)

Karbohidrat sarchaway wzaya pek hatwa la sawza paglmany, danawela, miwaw, shiramany .bo damaxw bo
jastay mrov zor baswda ba marjek la rada badar nabet.

Spenay helka (Eweil)

Spenay helka la helkaya helkash la mrishka spenay helka vitamineky zory tedaya zor basha bo tandrwsty
bataibat agar helkaka ba kwlawy bet .

Chawry (Fette)

Chawryakan ba gshty dakren ba dw bashawa chawry rwakiw chywry azhaly chawry wak hamw xorakeky rt
pewista bo jasta balam ba arezhaiaky kam chwnka zor xwardny zarad ba jastaman agayanet.

Shakr (Zucker)

Bagsty dw jor shakrman haya gamishy shakr ka ba chandn barham dahenret wa shakry miwakan shakrish
ba haman sheway hamw xorakeky tr pewista bo lash balam shakry miwakan awish ba andazay pewist.




Die drei Hauptbestandteile unserer Nahrung!

Eiwei3-Proteinat

Proteinat jané Iéndé orkanik, jané makromolekula té ciat kryesisht pérbéhen nga elementare karbonit,
hidrogjenit, oksigjent, azotit si dhe madhé heré edhe prej sulfurit. Proteinat jané baza kryesore te gelizave.

Kohlenhydrate-Karbohidratet

Karbohidratet jane ushgime ge perbehen nga nje kombinim i nishestes, sheqerit, dhe fibres otrojne trupit
lenden djegese per aktivitet fizike duke uzberthyer ne glukoze, nje lloje i sheqerit ge gelizat tona e perdo-
rim si burim universal te energjise.

Fett-Yndyra

Yndyra éshté njé 1éndé ushgyese gé pérmban mé
shumé energjine 100 grame ynolyre ka dyfish mé shumé enrgjise se sa né 100 gramé karbohidrate. D.m.th
gé njerézit duhet té bejné kujdes gé té mos té hané shumé.

Zucker-Shegeri

Sheqgeri né formen e tij natyrale gé gjindet né panxhariné e sheqerit né kallamin e sheqerit, dhe né léngun
e frutave nuk éshté aspaké i dénshem por shumé i nevojshem dhe jetésor pér organizim. Ndérsa sheqeri i
bardhé industrial i rafinuar i pastruar kimikisht i kristalizuar e ngjiyrosur industrialisht &shté shumé i déms-
hém pér shéndetin toné.
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Rucksack - Mutter 2015-2019
Elternbegleiterin Birglil Gelebek
an GGS Alsdorf Annapark

Kadriye Elibas
Kadriye Ceylan
Ulviye Senkon
Peri Qumriah Abdurrahman
Sally Al-Akrakchi
Umran Biba Rexhepiji
Sevgi Demirkiran
Gulsim Top
Tunay Durgut

Sie haben Fragen?

StadteRegion Aachen

Der Stadteregionsrat

A 46 | Kommunales Integrationszentrum der StadteRegion Aachen
Zollernstral3e 10

52070 Aachen

Damit Zukunft passiert.
www.staedteregion-aachen.de
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