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Dr. E. Hakan Eraltan
Geleneksel Cin Tibb1 -
Akupunktur Uzmani

Zencefil (zingiber officinale), tim
diinyada ve Asya tibbinda hastaliklara
sifa ve mutfaklara lezzet katmak
amaciyla 2500 yildir kullanihiyor.
Geleneksel kullanimi viicut
temizleyicisi (detoksifikasyon) ve bulanti
giderici yondedir. Hindistan ayurvedik
sisteminde ve Yunan tibbinda

artirit (eklem iltihab1) tedavisinde
kullanilmistir. Romalilar doneminde
degis tokus sistemi igerisinde 6nemli
bir degere sahip olan zencefilin bir
kilosunun bir koyuna esdeger olduguna
dair belgeler bulunmaktadir.

Zencefil, bazi besin allerjileri ve
astimda mideyi ve immiin sistemi
yatistirici rol oynar. Bakteriyel ve viral
bogaz enfeksiyonlarinda taze (¢ig)
formda tiiketilerek etkili bir tedavi
secenegi olabilir.

Japonya’da yapilan bir ¢alismada sushi
tliketimine bagh gelisen parazitik
enfeksiyonlarin 6nlenmesinde,
yemekten sonra icilen zencefil

VERITADAN TAZE ZENCEFIL!

Kendine 6zgtui
keskin ve hos kokulu
bir tadi vardir.

BULANTIYA KARSI

STRESI YATISTIRICI

SOGUK ALGINLIGINA
KARSI

SINDIRIME YARDIMCI

¢ayinin parazitleri ve yumurtalarini
oldirdigu saptanmistir.

Epilepsi tedavisinde kullanilan bazi
ilaglarin karacigeri yorucu etkilerini
azaltmak icin yine zencefilden
faydalanilmistir.

Dikkat edilmesi gereken bir durum

da sudur, barbiturat grubu ilag
kullanan kigilerde ilacin emilimini
arttirdigindan uyku siiresini arttirabilir.
Kani sulandirici 6zelliginden dolay1

ise antikoagilan ila¢ kullananlarda
kanama riskini arttinir ve cerrahi
operasyonlardan en az iki hafta 6nce
kullaniminin kesilmesi 6nerilir.

-

BESINLERINIZ ILACINIZ OLS

oldu. Bu bitkilerden biri de zencefil. Zencefilin kokusu aromaterapi
etkisine sahiptir. Rahatlatir,

stresi yatistinr.

~ _ Nil Sahin Giirhan
eslenme ve Diyet Uzmani

Zencefil saglikla ilgili pek ¢ok
konuda viicudumuzun dostudur.
Bulanti, hazimsizlik, dolasim
sorunlan ve eklem iltihabi gibi pek
cok rahatsizliga karsi etkili oldugu
bilinmektedir.

Trombositlerin yapiskanligini
azaltarak kardiyovaskiiler
sisteme destek oldugu,

dolasim sorunlarni azalttig
distiniilmektedir. Kolestroli
disiirmeye yardimci etkisi vardir.

Hipokrat, uzun yillar énce
“besinleriniz ilacimiz olsun”
demis. Uzun, kaliteli bir yagam
igin saglikli ve dogal beslenmenin
onemi ¢oktandir anlagildi.
Dogada kendiliginden yetisen

ve yenebilen pek ¢cok bitki
aragtirmacilarn inceleme konusu

Cok bilinen pratik faydalarindan biri
gebeligin ya da yolculugun sebep
oldugu bulantiy: gidermeye yardimci
oldugudur.

Yazinin devami sayfa 9’da

ZENCEFIL NASI SECILIR?

Mimkiin oldugunca taze zencefil tercih edilmelidir ¢clinki
taze zencefilin icerdigi besin bilesenleri aktiftir. Toz
zencefilin tadi ve aromasi taze zencefil kadar giicli de
Sert, dolgun ve yogun bahar
kokusu olanlarini se¢
Zencefil catlamis v
clirimis olma

Zencefilin kabugunu
bicakla soymaya
calismak yerine bir
cay kasigi yardimiyla
yiizeyini kazirsaniz
isiniz kolaylasacaktir.

Yiksek s;arggfxrtlarda
sunulan Verita Taze
Zencefil’l aktarlar,
baharatcilar ve
marketlerde yil boyunca

bulabilirsiniz. Verita

Taze Zencefil'i rafta
goremezseniz 0800 211 00
43 no’lu tiiketici danisma
hattindan bize ulasabilirsiniz.

intiyaciniza gore
dilimlenerek ya da...

-

NASIL SAKLANIR? £

Zencefili taze olarak alip tiiketmek en etkilisi ama saklama
kosullar da onemli, ¢clinki zencefil kesildikten sonra oda
sicaklifinda cok ¢abuk kiflenebiliyor. Bunu 6nlemek igin
zencefili aldiktan sonra rendeleyip derin dondurucuda
saklayabilir, ihtiyaciniz oldugunda kullanabilirsiniz.

Kabuklu taze zencefil; plastik bir torba ya da kagit havlu
igerisinde buzdolabinda 2-3 hafta, dondurucuda 6 ay kadar
kadar saklanabilir.
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Zencefilin kuru ve toz halini biliyoruz. Girdigi yemege

\ sicaklik katan, damagi uyandiran toz zencefili

¢ yillardir kurabiyelerde, keklerde kullaniyoruz. Japon
restoranlarinda sushinin yaninda gelen tursusuna

da az ¢ok aginayiz. Ama boynuza benzeyen yumru
yumru haliyle bagka bir diinyadan geldigi belli olan kok
zencefille yaptiklarimiz hala sinirh.

ZENCEFILL ,
_ TARIFLER X ittt
r %

+ 5-6 kibrit ¢opd bliylkliginde o . 2= \

dilimlenmis Verita Taze Zencefil, > . &« ,
+ 1fincan sicak su veya siit, z. Cemre Narin v
- Bal. o Begiim Atakan
1fincan sicak suya zencefilleri . Konuk Yazarlar
koyup, 1 cay kasigi bal ile tatlandirin. :
3-4 dakika demlenmesini
bekleyin. Dilerseniz su yerine siit
kullanabilirsiniz.

Icinde zencefil barindiran bir tarif asla sikic1 olamaz.
Uzak Dogu yemeklerinin bag tac: olabilir ama alistigimiz
yemeklere de pek giizel yakisiyor. Et yemeklerini
farklhilagtirmak, balig1 sira dist yapmak, finnda sebzeye
heyecan katmak i¢in zencefilden iyisi yok.

Secerken diri olmasina, blizlismis, porsumius
olmamasina dikkat edin. Tezgahta fazla beklemis
olanlarda kiiflenme olabiliyor. Bunlardan uzak durun.
Bazen ici ¢ok lifli ¢ikabilir. Bu, tamamen toplandiginda
olgun olup olmadiguyla ilgili. Eger ¢ok liflisine rast
gelirseniz rendelemek yerine dogramayi tercih edin.
Ya da rendeleyip suyunu sikabilirsiniz.

Cemre Narin ve Begiim Atakan’dan
Zencefilli Tarifler
Surup icin; SEKERLEME: Firin tepsisine toz sekeri

+ 1259 Verita Taze Zencefil (soyulmug),  serpin. Sogumus ve iyice siizlilmis
+ 10l¢i kabi su, zencefil parcaciklarini {izerleri kaplanana
+ 10l¢i kabi toz seker. kadar seker icinde hafifce karistirin.

2 giin rutubetsiz bir yerde kurumaya

Sekerleme igin; bir . L
; o akin. Sekerlemeyi oldugu gibi yemek
2 gorba kagii toz seker. disinda keklerde, kurabiyelerde, tathlarda
y Gazoz icin; kullanabilirsiniz.
+ Maden suyu,
r Mango Chutney - [stediginiz cesit dondurma. GAZOZ: Servis yapacaginiz her su
. ) bardagina 2-3 corba kasigi surup koyun.
+ 4 v Y <12k e .
3 HaazdlftMainE)a e . 1;2 er?;Zrldzlbleurzum kurusu SURUP: Zencefil kdkiini, ister ince Uzerine 16lI¢li kabi maden suyu ekleyin.
) - 3yemek k?a 1 rendelenmis - 1/3su bardagl eker ’ halka, ister ince serit seklinde dograyin.  Bir top dondurmay! yavasca icine birakin.
D Vgrita Taze§Z%ncefiI $ ek |"|(tJu§ ' Sos tenceresine zencefil, su ve sekeri Dondurma istemezseniz, gazozunuzu bol
Z : cay Kasigi tuz, koyup, seker erivene kadar viiksek buzla servis edin. Tadini kendi agiz tadiniza
- 1adet dogranmis sogan + 1/2 su bardag sirke Yup. § y ¥ N o
- 1dis Verita sarimsak ' - 1/3 su bardagi su ' ateste karistirin. Altini kisip, 30 dakika gore ayarlayabilirsiniz, daha fazla maden
Vandol fof d " bt o t kaynamaya birakin. Ocagji kapattiktan suyu ya da surup ekleyebilirsiniz.
angolari soyup dogradiktan sonra bir tencere icine atin. sonra sogutun ve zencefilleri suruptan
D Sarimsagi ince ince dograyin. Diger tiim malzemeleri de siizerek cikarin. Surubu buzdolabinda
tencerenin icerisine ilave edin ve kaynayana kadar yiiksek, cam bir kavanozda 1 ay saklayabilirsiniz.
sonrasinda diisiik ateste kivam alana kadar 1saat 15 dakika o, v

kadar pisirin. Ocaktan indirdikten sonra sogumaya birakin.
Buzdolabinda cam kavanoz icerisinde 6 ay kadar muhafaza

e \ _+/  Baska Tertip: Surubu kokteyllerde, sangria, limonata ya
edebilirsiniz. ’

- _dameyve salatasinda kullanabilirsiniz. Keklerin Gzerine
P stirmek de degisik bir tat verir. Ayrica, kremaile ¢irpip

her tiirll tathinin yaninda sunabilirsiniz.

"U
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"N A SOGUK ALGINLIKLARINDA ZENCEFIL
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Vi su_ DETOKS ™
i SMOOTHIE *

Zencefil siklikla dekonjestan (burundaki nemi azaltarak tikaniklig

iyilestiren) sinifi bitkilere dahil edilir. Soguk alginhiklarinda
tedaviyi destekleyici gida olarak kullanilir. Zencefil bagisiklik

Nil Sahin Giirhan

- .
8 2 Beslenme ve Diyet Uzmani sisteminizi gelistirmeye yardimci antioksidanlar igerir.
‘ “V::.y X " NPT Kan sekerini dengede tutma ¢zelligiyle tok tutar ve
: ) . Enerji ve Besin Ogeleri . > 2 o
(100g igin) metabolizmanin yavaslamasini engelleyici etkisi ile kilo vermeyi

kolaylastinr. Seker hastalarinda (diyabette) kan sekerinin

Enerji (kJ/keal) | 80/335 dengede tutulmasinda etkilidir. insiilin direncini kirarak kan
Toplam yag (g) 0.7 sekerini dengelemektedir.
Doymus yag (g) 02
Trans yag (g) 0 Beyin hiicrelerini uzun siire korumanin yani sira bu hiicrelerin
Folik asit (ug) " potansiyel kaybini azaltir. Alzheimer karsitidir.Anti-inflamatuar
Kolesterol (mg) 0 etkisi olan zencefil, romatoid artrit (eklem romatizmasi) ve diger
P . Karbonhidrat (g) 18 eklem iltihaplarnin agrilarinda rahatlaticidir.
- 7 Seker (g) 2 .
—— y (g 104 Almanya’da regetesiz ilag olarak kullanilmakta ve Amerika
. . : Birlegik Devletleri'nde beslenme destegi olarak tavsiye
Protein (g) 2 . :
edilmektedir.
Sodyum (mg) 13
Kalsiyum {mg) 16 Bilinen ve halen kesfedilmekte olan faydalarn sayesinde zencefil
Magnezyum (mg)l 43 oldukca popiiler bir tibbi bitki haline gelmistir. Taze zencefil
o : - C vitamini {mg) 5 herkesin evinde bulunmas: tavsiye edilen sifali bitkilerdendir.
- * ' b Fosfor (mg) 34
9 \J VU ( N, Potasyum (mg) 415

i Yesil Detoks
{ Smoothie

- Yarim Verita Yemeye Hazir Avokado,
- 1adet Verita Gurme Kivi,
+ 1yemek kasigi rendelenmis
Verita Taze Zencefil,
- 1adet Verita Lime suyu,
+ 2 el dolusu 1spanak,
+ 1su bardagi su,
- 1yemek kasig tahin,
+ 2 adet hurma.

Tiim malzemeleri blendera ekleyin ve
piire olana kadar karistirin.

| Zencefilli ve |
Kavunlu Smoothie

+ Yarim cay kasi§i rendelenmis
Verita Taze Zencefil,

+ 2 dilim kavun,

+ 1adet muz,

- 1su bardag yogurt,

+ Yarim su bardad siit,

) - S % + 6 adet buz kiipd,

READYTOEAT y Y s e ) g v | + Buz harig diger tim malzemeleri

I : e S Y sy B ' b ; \ blendera ekleyin. Puriizsiiz olana dek
T , : karistirin. Buz kiiplerini tek tek ilave

ederek calistirin.
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ilave edin.
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Yeni Yil

Detoks Suyu

+ 5-6 kibrit ¢copli blylkligiinde
Verita Taze Zencefil,

+ Tadet Verita Gurme Kivi,

+ 1 adet yesil elma,

+ Tltsu.

1litre suyun icerisine dogranmig

zencefil, kivi ve elmalari ekleyin.

Birkac saat bekletin ve giinliik

olarak tiketin.

——‘ -4—' \./ O’U '
Yaban Mersinli Pankek

- 1paket Verita Taze Yaban Mersini,
- 2 su bardagi un,

+ 2,5 corba kasigi seker,

- 1cay kasIgi karbonat,

- 1,5 cay kasigi kabartma tozu,

- 1cay kasigi vanilya,

+ 1/2 cay kasigi tuz,

+ 3 adet yumurta sarisl,

9~

& UL T UL
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G¥4 Mangolu Tost
” "‘_ L g'._ + 1adet Verita Yemeye Hazir Mango,
+ 65g Verita Nar Tanesi,
+ 2-3 dilim tam bugday ekmedi,
+ 100g ricotta peyniri.
Ekmek dilimlerini ekmek kizartma
makinesinde kizartin. Uzerine
ricotta peynirini sirtin. Kiip kiip
dogranmis mangolari ekleyin. En
Gistiin{i siislemek igin nar tanelerini

- 2 corba kasig tereyadl,
+ 2,5 su bardag siit.

Belirtilen miktarlarda un, seker, karbonat, kabartma
tozu, vanilya ve tuzu bir kapta; eritilmis tereyagt,
yumurta sarisi ve siitli ise ayri bir kapta karistirin.
Sonra sulu olan malzemeyi, kuru malzemelerin iizerine
dokiin ve tel cirpiciyla karistirin. Karigimi 6nceden
isitilmis teflon bir tavaya kasik yardimiyla dokerek,
yaban mersinlerini de ekleyip dnli-arkali pisirin.

2
Kahvalti

icin vakti

olmayanlara, ‘
Verita Meyve N
Salatas! —




Taze Zencefilli
Kurabiye

- 1tath kasigi rendelenmis Verita Taze Zencefil,
+ 2,5 subardagi un,

+ 2 adet yumurta,

+ 1yemek kasigi tereyad,

+ 1paket kabartma tozu,

+ 1subardag pudra sekeri.

Pudra sekerini ve tereyagini mikserde karistirin.
Yumurta sarilarini ekleyerek karistirmaya devam
edin. Geri kalan tiim malzemeleri karistirip,
yogurun. Ceviz bliylkligiinde parcalar koparin.
Oval sekillendirerek tepsiye dizin. Onceden
isitiimis 180°C firinda pisirin.

Ananasl Pilav

- 2 yemek kasi§i rendelenmis Verita Taze Zencefil,
+ 1su bardadi Verita Ananas,

+ 2 su bardag haslanmis piring,

+ 1.5 yemek kasigi zeytinyad,

+ 3 adet taze yesil sogan,

+ 1/2 bilyiik boy kirmizi biber,

+ Tadet yesil veya kirmizi aci biber,

+ 1yemek kasigi soya sosu,

+ Tyemek kasigi balik sosu ya da istiridye sosu,

- 1/2 tath kasigi susam yadg.

Bir tencerede zeytinyagini i1sittiktan sonra yesil soganlarin
beyaz kisimlarini, kirmizi aci biber, taze zencefil ve kirmizi
biberi ekleyin. 1-2 dakika soteleyin. Haglanmis pirinci ekleyin
ve 3-5 dakika boyunca sik sik karistirin. Ananas, soya sosu
ve balik sosunu ekleyip, 2-3 dakika iyice karistirin. Yesil
soganlarin geri kalan kisimlarini iizerine serpin ve susam
yagini lizerinde gezdirin. Hemen servis edin.

Sevgililer
giiniine
ozel!

Y © & g
Gikolata Kaph
Liciler

+ 1paket Verita Taze Ligi,

+ 250q eritilmis ¢ikolata,

+ Findik parcalari.
\ Licileri soyun. Cekirdegini ¢ikardiktan
sonra meyvenin ¢ukur kismina findik
’ parcalarini ekleyin. Cikolatalari kisik
Al ateste sirekli karistirarak eritin.
Meyveleri erimis ¢ikolataya bandirin.
Parafinli ya da yagh kagit Gizerinde en az
30 dakika sogumaya birakin. Servise hazir.

Frenk Uziimii Bezeli Turta
Turta Hamuru:

Frenk Uziimlii Beze:

+ 1,5 su bardag un, - 2,5 su bardag Verita Frenk Uziimi,
- 1tatl kasigr kabartma tozu, + 2 adet yumurta akl,

+ Yarim su bardag tereyagi (yumusatilmis), « Yarim bardak seker,

+ Yarim bardak seker, + 2 cay kasigi misir nisastasl.

+ 2 adet yumurta sarisl,

- 1cay kasigi rendelenmis limon kabugu. -

Bir kapta un, kabartma tozu, tereyad, seker, yumurta sarisi ve limon
kabugunu ekleyip hamur olana kadar karistirin. Streg filme sarin ve
’ buzdolabinda yaklasik 1 saat dinlendirin. Turta kalibiniza sijacak kadar

hamuru acin ve icine yerlestirin. Kalibin alt kismina ve yanlarina dogru hafifce
bastirin. 160°C'de Gnceden isitiimis firinda 25 dakika boyunca pisirin. Dolguyu
hazirlamak igin; yumurta beyazina misir nisastasi ve seker ekleyip 5 dakika
boyunca ¢irpin. Frenk tiziimlerini bezeye ilave edin ve sonrasinda hafifce
turtanin icine esit miktarda dokin. Firinda 10 dakika daha pisirdikten sonra
servis edebilirsiniz.
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Sevgili cocuklar,

Bu sayfayi size ayirdik. Cikolata ve sekerleme
yerine meyveyi tercih eden akilli, merakh
meyve dostlarna...

Birbirinden lezzetli ve saglikli meyvelerle
ve onlarn icine saklanmis olan ayiciklarla,
kediciklerle burada tanisabilirsiniz.

Acaba meyvelerin icinde bagka neler sakli?
Onlan bulmayi da sizin hayal gliciniize
birakiyoruz.

Fikirlerinizi iletisim@uerita.com.tr adresi
araciligiyla bizimle paylasirsaniz, seve seve
yayinlanz. Goruismek uzere..
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"*ADANA Seyhan Metro, Tatli Limon, Adana Hali $ahin Ozkul No: 204 ANKARA: Cankaya Besi CiftligiAyranci, Carrefoursa Cepa, Deniz Manavi Atakule, Erzincan
Mandira, Firinci Orhan Manav, Real Bilkent, .0.P. Besi Stipermarket, Etimesgut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Gdlbasi Sekercner\Market
. “incek, Kavaklidere Doganoglu Gida, Kecidren Metro Etlik, Real Etlik, Mamak Makro Abidinpasa, Metro, Sebze ve Meyve Hali UgurUzel No: 37, Yildiz 51 No: 51, Zan .
Grup No: 69, S6giitdzii Macro Next Level, Yenimahalle Carrefoursa Gurme Gordion, Coban Giftligi Umitkdy, Macro Arcadium, Metro Batikent, Sera Manavi Umitkdy
o ANTALYA: Aksu Mert Tarim, Alanya Wetro, Kepez Metro, Sebze ve Meyve Hali Bagsoy Tarim No: 23, Sahiner Sebze Meyve No: 84  AYDIN: Kusadasi Metro
* BURSA: Goriikle Hali Kemal Ertas No: 51, Niliifer Metro, 0smangazi Ak Ugut Marketleri FSM Mh., Osmangazi Metro, Ozdilek Gegit AVM,.0zhan Market Gegit AVM

* o DENiZLI: Merkez M‘etro; DiYARBAKIR: Merkez Metro ® ESKISEHIR: Merkez Metro GAZIANTEP: Sehitkamil Metro « ISTANBUL ASYA YAKASI: Atasehir Carrefoursa
Gurme, Carrefoursa Gurme Bulvar 216, Carrefoursa Gurme Dumanakaya ikon, Carrefoursa Gurme Narpoint, Carrefoursa Gurme Palladium AVM, Carrefoursa Igerenkoy
Carrefoursa Kentplus, Macro Brandium AVM, Macro Varyap Ozkuruslar Atasehir, Panayir Gida, Uyum Andromeda Gold, Uyum Andromeda, Beykoz Carrefoursa
Gurme Anadolu Hisari, Macro Acarkent, Pasali Stipermarket, Cekmekay Uyum Tasdelen, icerenkdy HaI| Atar Sebze Meyye No: 7, Giivendz Gida No: 4, Kadikdy
Carrefoursa Acibadem; Cagri Kadikdy, Gurmekdy Acibadem, Kalamis Manawi, Macro Center Cemil Topuzlu Metro Kozyatagi, Nezih Gida Cifte Havuzlar, Nezih Gida
Suadiye, Ozkuruslar Suadiye, Sanlik Market Bagdat Caddesi, Kartal Real Kartal, Uyum Ugur Mumcu, Maltepe Carrefoursa Gurme Maltepepark, Ozkuruslar, Uyum
Baglarbasi, Uyum Narcity, Uyum Nish Adalar; Pendik Metro, Tuzla Carréfoursa Gurme Viamarin, Uyum Dumankaya, Umraniye_ Carrefoursa Gurme ftealist Park
AVM, Carrefoursa Gurme Suryapi Exen, Cagri, Cagri Serifali, Metro, Ozkuruslar, Real, Uyum Dudullu, Uyum Serifali, Uskiidar Cagri, Cagri Bulgurle Cagri Nato Yolu,
Kardesler Manayi Beylerbeyi, Macro Akasya, Sanlik Market Beylerbeyi, Uyum Gengelkoy, Ugler Markef Uskiidar, Ugler Market Gengelkdy ® ISTANBUL AVRUPA YAKASI:
Arnavutkdy Uyum Hadimkdy, Avcilar Uyum Ispartakule Uyum Ispartakule 3; Biiyiikcekmece Macro Alkent, Metro, Uyum Mimaroba, Uyum Rose Marine, Bagcilar

. Cadri, Metro Giinesli, Uyum Bagcllar, Uyum‘ParSeIIer Uyum TabyaAlyum*Yavuz, Bahgehevlirﬁ\ltun Market, Altun Market&rﬁaevler Altun Market Yenibosna, Uyum
Bahcelievler, Uyum istwest, Uyum Mycity, Uyum Sirinevler, Uyum Yenibosna, Bakirkdy Askar Manavi, Carrefoursa Marmara Forum, Uyum Camlik, Uyurn Yesilkdy
Basaksehir Cagri, Uyum 1.Etap, Uyum 2.Etap, Uyum 4.Etap, Uyum 5. Etap Uyum Kayagehlr Uyum My-World, Bayrampa§a Metro, Real, Bayrampasa Hali Antalya
Ozcelikler No: 103, Atif Alturusik No: 187, Bilal Biinyamin Sarikaya No: 432, Ga2|pa§a ‘Giiney Ozcelik No: 4, Giines Tarim No: 153, Giinesler Tarim No: 238, Halil ibrahim
Algiil No: 430, Huzur Tarim No:10, Hiinerler Tarim No: 188,‘ideal Tarim Uriinleri No: 208, Ozdalkilic-Tarim No: 121, Sofuoglu Gida No: 65, Topal Gida No: 553, Yusuf
Ozcelik No: 18, Besiktas Bebek Mevsim Manavi, Carrefoursa Gurme Etiler, Carrefoursa Gurme Ortakdy, Cennet Bahcesi Etiler, Doga Sarkuteri, Kolaylar Manavi
Eataly, Macro Akmerkez, Macro Bebek, Macro Kanyon, Macro Kurugesme, Macro Nispetiye, Uyum Levent, Ucler Market Besiktas, Ucler Market Gayrettep#, Beylikdiizii-
Real, Uyum Adakent, Uyum Carst, Uyum.Giirpinar, Uyum Stars; Beyoglu-Carrefoursa Findikli, Galata Manavi, Catalca Altun Market, Esenler Uyum Esenyurt
Macrocenter Akkoza, Uyurfi Elit Kent, Uyum inciler Carst, dyum Metropal Center, Eyiip Carrefoursa Gurme Kemerburgaz, Macro Goktiirk, Macro Keftercountry,
Uyum Yesilpinar, Fatih Altun Market Capa, Gaziosmanpasa Uyum Besyiizevler, Uler Market, Gunqoren Cadri Haznedar, Metro Merter, Real Merter, Kiigiikcekmece
Altun Market Halkalr, Altun Market Sefakgy, Carrefoursa Gurme-Elorya, Carrefoursa Gurme Flyinn, Macro Aqua Florya, Uyum Atacity, Uyum Atakent 3, Uyum Avrupa .
Konutlari, Uyum Avrupa Konutlari 2, Uyum Elitcity, Uyum Halkali Eroglu, Uyum ikitelli, Uyum Soyak Site Park, Uyum Tepeiistii, Kagithane Metro; Uyum Axis AVM,
Ucler Market Kagithane, Ugler Market Caglayan, Sartyer Carrefoursa Gurme Maslak Mashattan, Carrefoursa Gurme Tarabya, Carrefoursa Gurme Zekeriyakay,
Carrefoursa lstinye, Istinye Manavi, Macro Istinye Park,Macro Ormanada; Macro Yenikdy, Macro Zekeriyakdy, Uyum Maden, Uyum Maslak, Uyum My Home, Uyum
Tarabya, Sigli Carrefoursa Gurme Bomonti, Carrefoursa Mini Zincirlikuyu, Isa Cinar-Kurtulus Ekonomik; Macro Citys, Macro Nisantasl, Real Fulya, Ucler Market
Kurtulus, Ucler Market Mecidiyekdy, Ucler Market Nisantasi, Zeytinburnu Uyum e IZMiR: Cesme Macro Alacatl, Cigli Metro, Gaziemir Metro; Kar§|yaka Carrefoursa +
Mini Mavisehir, Konak Bossan Manavi, Macro Alsancak, Sebze ve Meyve Hali Egelim 76 Tarim Uriinleri No: 76; Ertop KoIIektn‘ No: 35, Tozak Sebze Meyve No:34
o KAYSERI: Melikgazi Metro ® KOCAELI: Gebze Real, Gebze Hali Karakus Ticaret, Kartepe Metro Kosekoy ° KONYA: Karatay Metro © MALATYA: Ye§|lyurt Metro
* MANISA: Sebze ve Meyve Hali Ozyiimazlar Sebze Meyve No: 37 » MERSIN: Merkez Metro.Sebze ve Meyve Hali Ozeyir Savas Komisyon No:21 e MUGLA: Bodrum
Metro, Fethiye Ozdemirler Manavi © SAMSUN: Canik Metro, ilkadim Samsun Manav, Sebze ve Meyve Hal‘l‘Ozden Sezer No: 45 © TEKIRDAG: Cerkezkdy Uyum
Cerkezkdy, Corlu Uyum Corlu » TOKAT: Merkez Sebze ve Meyve Hali, Ozlimoncu No: 62 e YALOVA: Fidanlar Ma?ketleri_ONLlNE SATIS NOKTALARI: tazemasa.com,
nefisgurme.com, memlekettenqelsm com ® Ayrlca tlim Gourmet Garage ‘Kipa'Extra.ve Mopas magazalarinda.
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ISTANBUL ASYA YAKASI: Uskiidar-Kardesler Manavi Beylerbeyl 0216 318 91 66 * ISTANBUL
AVRUPA YAKASI: Besiktas Kolaylar Tarim Arnavutkdy 0212 263 30 70, Cenfiet Bahgesi Etiler Ver',a
. 02122775825, Doga Sarkiiteri Nispetiye Caddesi Etiler 0212 280 26 52, Nisantasi Greenqrocer

Vali Konagi Caddesi 0212 259 9 00.
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