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Tabiatin egsiz degerlerini comert bir sekilde sundugu yaz mevsimi geldi. Sicak glinlerin i
hararetini dindirecek pek cok keyifli tarif ve bilginin yer aldig, 12. sayimizla karginizdayiz. g
Meyveli Rehber’in 12. sayisinin konugu; dogal enerji ve su kaynagi: Demirhindi meyvesi.
Demirhindinin lezzet ve saglik dolu 6zelliklerini Beslenme ve 'Diyet Uzmani Giilsen Liikel; ; @"v-:'“* _ T8 = ‘ .
sporcular i¢in faydalarini Fitness Egitmeni Emine Basarnr; demirhindi yetistirmenin ’ .ﬂ-gﬁ.‘f.. G\ELENEKSEL
ayrintilanni ise iiretici. dostumuz Sharif Haque Sumit gok degerli uzman goruslerini - % @ i Bu?; LE Z_ ZET,‘
bildirerek, sizler icin paylastilar. ' ' y :
Gin paylas _ . ) . Y -~
= 20 yili askin senedir mutfak sanatlan alaninda pek cok calismasi olan Tay Sef Orasa Lerch, . #’
enfes bir demirhindili tavuk noodle tarifiyle 16. sayfamizda. -
Pad Thai, demlrhlndl serbeti, demirhindili dondurma, demirhindi piiresi, ’ T Oy
demirhindili borek, demirhindili smoothie ve birbirinden lezzetli demirhindili kahvalt1 - LE Z ZET VE DEM"&HI NDH_!
tariflerimiz sizleri bekliyor. ' 7 : ) ’ Yo
2k & i SAGLIK DOLY TARIWLER  “
Son yillarda 51ca.k g.iinl.ere rast.laya_H Ra}n‘le}zanﬁ daha ral:.?t'g('egirmemizi saglayacak olan . DE M“&H' ND' . -8~
geleneksel demirhindi serbeti tarifimizi ise ¢ok seveceginizi umuyoruz. 7
Susuzluk giderici 6zelligine dair goruslerln yani sira demirhindili cilt bakim 6nerileri ve o 2
demirhindinin onaric: 8zelliklerine dair son derece faydal bllgller de bu saylmlzda
Meyveli Rehber Oneriyor bsliimiinde, yilin en ¢ok satan kitaplan arasinda'yer alan Sl SUSUZLUGUN

Ikigai - Japonlarin Uzun ve Mutlu Yasam Tarz kitabini sizler i¢in inceledik.

x CARESH:
T DEAMRHINDI

Mutluluk ve saglik dolu bir yaz gecirmeniz dilegiyle. " | — ‘ﬁ* 2 . $E‘?~QBET!

Keyifli okumalar... s . ! » 1 1 e
R m

' MEYVEL] . MEYVEL

Not: Dilerseniz bir sonraki sayimiz1 adresinize gonderebiliriz. K AHVALT' REHBER
Adres bilgilerinizi verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulastirmaniz yeterli. - ? 1 2 ‘D NE ‘»)iy OF} 1
- - A { N A%
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Meyveli Rehber’in gelecek sayisinda Kuskonmazi konuk ediyoruz.
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0800 211 00 43
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Aoritd it % okut'rnamz yeterli.
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SULTANLARIN MEYVES!

Ulkemizde, demirhindi adiyla bilinen tamarind meyvesi aslen Afrika
kokenli.

Osmanh imparatorlugu sinirlannnin Hindistan’a kadar uzandigi dénem-
lerde kesfedilen demirhindi, kisa zamanda Osmanli Mutfagi'ndaki yerini
aldi ve sultanlarnn vazgecilmez meyvesi oldu. Ozellikle demirhindi gerbeti
cok linlidir.

Bir rivayete gore, sicak bir yaz giinil Kanuni Sultan Siilleyman yenigeri
ziyareti sirasinda susamis ve soguk bir serbet istemis. O donemde ¢ok
yaygin olarak tiiketilmeyen bir serbet olan demirhindi serbeti, padisa-
ha bir tas icerisinde ikram edilmis. Kanuni Sultan Siileyman serbeti o
kadar begenmis ki tasin icini altinla doldurarak serbeti yapani édiillen-
dirmis. Daha sonra da bu olay bir gelenek haline gelmis, serbet yapanlar
padisahlar tarafindan altinla odiillendirilmis. Zaman icerisinde padisah
da dahil olmak tizere bircok kisinin begenisini kazanmis olan demirhindi
serbetinin tiiketimi de Osmanli doneminde yayginlagsmistir.

Demirhindi serbetinin orijinal tarifinin ise Fatih Sultan Mehmet’in ho-
cas1 Aksemseddin’e kadar dayandig: sOyleniyor. Genellikle Hindistan’da
yetisen demirhindi bitkisi serbette ana bilegen olarak kullanilmis ve 40
farkli baharat eklenerek lezzetli ve saglikli bir serbet elde edilmis. Ordugah
kurulup sefer hazirliklan baglarken kazanlarla kaynatilip askerlere sabah
aksam icirilen demirhindi serbetinin 40 derdin devasi oldugu soylenmis.
Gunlmizde lg¢ dort cesit baharatla da yapilarak icerigi azaltilan serbetin
orijinal tarifinde bulunan baharatlar ise Sayfa 11’de!

BU SAYIDA BAHSEDILEN KONULARIN KAYNAKLARIN!
TOPLU OLARAK GORMEK ICIN KAREKODU KULLANABILIR

YA DA www FACEBOOK.COM/PG/VERITAMEYVE/NOTES |
ADRESINDEN ULASABILIRSINIZ.

Tropik bolgelerde yetisen demirhindi, kabugu so-
yulduktan sonra ortaya gikan koyu kirmizi, eksim-
si tath bir meyve. Binlerce yildir hem susuzlugu
giderici, hem de sifa dagitici bir meyve olarak cok

. sevilmis ve kullanilmas.

Demirhindi, taze meyve olarak keyifle yenebildigi

gibi kurutularak baharat olarak da kullaniliyor.
Serbetiyle cok meshur. Corbalarda, salatalarda,
makarnalarda, deniz tirlinlerinde, beyaz ette

sos olarak kullanimi ¢ok yaygin. Tatlisi, pastasi,
pekmezi, ezmesi, piresi, boregi denenmeye deger
diger lezzetler.

Demirhindi bitkisinin meyvesi, ¢ekirdegi ve
yapragl farkli toplumlarda gida maddesi,

bilesim maddesi veya geleneksel tipta terapotik
amach olarak ¢ok sayida uygulama alani bulmak-
ta. Olgunlasan meyvelerin tadi daha yumusak
olup, genellikle taze tiiketilirken, eksi meyveler ise
genellikle meyve suyu, regel ve surup gibi tiriin-
lere igleniyor. Soslar tatlandirmak amaciyla da
kullanilan demirhindi, Meksika ve Hindistan’da
kurutulup tuzlanarak cerez olarak tiiketiliyor.
Afrika’'nin bazi bolgelerinde ise demirhindinin
terapotik 6zelliginden de faydalanihiyor. Yiik-

sek ates, dizanteri, sarilik, mide ve bagirsak
hastaliklar gibi bircok hastaligin tedavisinde genis
bir kullanim alani bulunuyor.

NASIL KULLANILIR?

Demirhindi meyvesinin %55’ini olusturan pulp,
icerdigi indirgen sekerler ve tartarik asit nedeniyle
tath asidik bir lezzete sahip. Asya ve Latin Amerika
mutfaklarinda baharat olarak yaygin bir sekilde
tiiketilen meyve pulpu, icecek hazirlamak, cesitli
soslara ve yemeklere lezzet vermek amaciyla da
kullaniliyor. Bazi kirsal yorelerde ¢ekirdekleri ile
birlikte kurutulan pulpun antioksidatif 6zelliklerin-
den yararlanilarak, yer fistig1 ve hindistan cevizi
yaglarinin raf 6mriind artirmak i¢in kullanildig
aktariliyor. Ayni zamanda diinyanin bir¢cok yerinde’
bitkisel ila¢ olarak kullanim alani bulmakta ve hem
Ingiliz hem Amerikan ilag katalogunda antiskorbit,
ates duisiiriicu, kabizlik giderici, gaz giderici ve
safra hastaliklarni tedavi edici olarak yerini
almakta.

Geleneksel mutfagimizin g6z bebegi demirhindinin
ister serbetini yapin, isterseniz kabugunu soyup
hemen oracikta yiyin. Hem ¢ok lezzetli hem de ¢ok
besleyici.

NASIL SAKLANNR?

= @di, olgunlasmamis haliyle buzdolabinda tutulmal ve ’ )
! birkag gilin icinde tiiketilmelidir.

) | Ayrica; karanlik, serin ve rutubetsiz bir kiler ortaminda havas:
alinmus, kapali torbalarda en az 3 ay boyunca saklanabilir.

|




. Beslenme ve Diyet Uzmani Giilgen Liikel
demirhindi meyvesinin faydalarni

Verita Demirhindi’ | e ——meeaa  anlatiyor. Sizin igin...

en taze ve | | LEZZET VE SAGLIK DOLU BIR
en lezzetli haliyle R " | MEYVE: DEMIRHIND
YII boyunca Taﬂarda,' Demirhindi ad1 Arapgada “hint hurmas1” demek

olan “tamr-i hindi”’den gelir. Afrika’da baharat
olarak da kullanilan meyvelerin en basta gelenidir.
Hindistan, Tayland, Sudan, Orta Amerika,
Guatemala ve Meksika yetistigi tilkelerdir.

Global GAP kalite standartlarna sahip
Verita Demirhindi’yi seckin marketlerde,

~aktarlarda, manavlarda ve baharatcilarda Yll Barsak spazmlarinda rahatlatic1 etkisi mevcuttur. e
boyunca bulabilirsiniz. Verita Demirhindi’yi Susuzluk giderici °lara}< ﬁnlenefl b‘f AN (University of Malakand/2010) e

- . . , Osmanl tibb1 ve mutfagina da girmistir. Susuzlugu ——
: '~ i rafta goremezsemz 0 800 211 00 43 no'lu kesmenin yani sira kusmaya, atege ve i¢ sikintisina Ulser tedavisinde yeni bir ajan olabilir. Giinkii —

iyi gelmesiyle tarihte inliidiir. Meyveleri, yapraklann ~ Ulserde mide asit salgisini azaltic1 etkisi bulunur.
ve gekirdekleri geleneksel tipta siklikla kullanilir. (Rayatand Bahra Institu/2011) =

e
H‘1nt,"Ortf1dog1‘1 ve‘ Guneydogt% Asya mutfaginda ken- Suyu, gargara seklinde kullanildiginda bogaz e i
dine 6zgl eksimsi tatli lezzetiyle bolca yer alir. . e . ﬂ

e A agnlanna karsi iyi gelir. b Ty
"?’ Uriinimiizle ——— o . . -
;> ilgili disiincenizi = - ' Meyve bilesiminde protein, seker, pektin, A, B1, B2, - . -
a  bizimle paylasin, =" S = B3, B5, B6, C vitaminleri, potasyum, fosfor, mag- Uzakdogu’da sarnlik ve nezle tedavisinde yillardan ﬁ____ o
size daha iyisini sunmamiza : i i b beri kullanilan bir meyvedir. B
yardimei olun. / : | ne‘zyunﬁ, k:lsllyum, demir, selenyum, bakir gibi W P
iletisim@verita.com.tr /. , 3 pneratier Builiur. igeriginde bulunan A, C ve E vitaminleri ile \ i_aii
HICRE ) : Demirhindinin hurma, seker, bal, kakule, karanfil, selenyumdan dolay1 kanserle miicadele i¢in iyi bir ;-_=_=-*-*'
kignis tohumu ile yapilan surubu diinyanin birgok antioksidan kaynagidir. b
. . . . . . . e 1 A . -\-1."
yerinde serinletici bir icecek olarak tilketilir Sindirime yardimaidir, kabizlik giderici olarak cok “§-=
iyi sonug verir. Laksatif etkisi Afrika tilkelerinde =
FAYDALARI yillardan beri bilinir ve tedavide kullanilir. y=-
e

Demirhindi meyvesi kan lipidlerini disirme ve kilo i)t inflamasyonlaninda kullanilir; ciltteki lekelere § # 57

verdirici 6zelliginden dolay: kalp hastaliklarina ve cillere kars1 renk acic1 etkiye sahiptir.

kars1 koruyucu etki gésterir. (Jambheshwar
University/2011) Safra kesesi rahatsizliklarinda tedavi edicidir. i "

——

Enerji ve Besin Ogeleri
(100g demirhindi icin)

:"i = —— 4

Ates diisiiriicii ve soguk alginhgindan ko-
ruyucudur. (J. Ethnopharmacol/2010)

1

‘.“_

=N ) . ~. 4 .- : S Ener|| Y Seker ToplumYug DoymusYug Tz
oymus ya , s E
Raborid (g 70, S 444,779, 05, 0,2, 0, 9 9g

w22 L 8T %I REAAE) ‘f %40 ':f':__'?: __

Hipertansiyon, obezite, kan kolesterol ve trigliserid

{ yuksekligi, bozulmus acglik glikozuyla karakterize

R NP~ “ G~ R metaboliksendrom tedavisinde etkindir. (Zahedan

_'{7 *Degerler 2000 keal/giin iizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, *x—-._..._‘:“:"': == )  University/2011) \ GﬁLsEN LUKEL——
fiziksel aktiviteye ve diger fuklorlere gore deglsehlllr , : . =

“Beslenme ve Diyet Uzman
@diyetisyengulsenlukel
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Pad Thai

- 2 yemek kasigi Verita
Demirhindi'nin suyu ya da
piresi,*

-1yemek kasigi dogranmis
Verita Sarimsak,

-1su bardadi soya filizi,
-1/2 su bardagi fistik,

-1/2 cay kasigi kirmizibiber,

- Yarim Verita Lime'in suyu,

-1cay kasigi seker,

-1yemek kasi§i soya sosu,
-2 adet yumurta,

-2 yemek kasii istiridye veya
balik sosu,

-16 adet orta boy karides,

- 3 yemek kasii sivi yag,

- 1paket piring makarnasl,
-300g tofu.

* Demirhindi piiresi tarifi Sayfa 13’te!

Pirin¢ makarnasini ilik suda yarim saat bekle-
- tin. Ayn bir kapta demirhindi piiresini, lime
suyunu, sekeri, soya sosunu ve istiridye sosunu

kanstinn.

Tavada bir yemek kasig1 yag1 kizdinp icine
temizlediginiz karidesleri ve sarimsaklar atip 2
dakika tersli diizlii pigirin. Karidesleri tavadan
aldiktan sonra ayni tavaya bir yemek kagig
yag daha ekleyip cirpilmis yumurtalan pisirin,
pisen yumurtalan ayirin. Kalan yagda tofu ve
kirmiz biberleri kizarana kadar pigirin.

Tofulann bulundugu tavaya stizdiigiiniiz piring
makarnasini ve demirhindi piireli karigimin
yansini ekleyin ve makarnalar sosu ¢ekene ka-
dar, yaklagik ti¢ dakika giiclii ateste pisirin.

Karidesler de dahil olmak tizere kalan tim
malzeme ve kalan sosu ekleyerek 2 dakika ya
da karidesler 1sinana kadar harh ateste pigir-
meye devam edin. Uzerini taze sogan ve fistikla
sisleyebilirsiniz.

e ———————

* Farkli tarifler ve daha fazlast, vertlaom.br

gg_&{si:md@“f
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Demirhindili Dondurma

-1kutu Verita Demirhindi'nin piiresi,
-4 adet yumurta sarisl,

- 225ml (bir kiiclik kutu) krema,

- 225ml (bir kiiclik kutu) siit,

- Yarim su bardag seker,

-1¢imdik tuz,

- Vanilya esansl.

Demirhindi meyvesinin cekirdeklerini ayikladiktan sonra krema,

siit, seker ve vanilya ile birlikte ocakta duman ¢ikmaya baslayana
kadar isitin. Ayri bir kapta, yumurta sarilarini sadece karisana kadar
cirpin. Demirhindili sicak siit karisimindan bir ¢ay bardagi alin ve
hizla karistirmakta oldu§unuz yumurtalara incecik akitarak ekleyin.
Yumurtali karigimi yine azar azar demirhindili siit karisimina ekleyin.

Karisimi, atesi sonuna kadar kisiimig ocaga geri alin ve yogun bir
serbet kivamina gelene kadar, yaklasik 5 dakika i1sitin ancak
kaynamamasina dikkat edin. Karigimda pismis yumurta parcalari
bulunma ihtimaline karsl, ince bir siizgegten gegirin. Dolaba alin ve
en az iki saat, tercihen bir gece sogutun.

Eger dondurma makineniz varsa talimatlarina uygun olarak kullanin.
Yoksa karisimi kapakli ve genis bir saklama kabina alip buzluga
koyun. Her yarim saatte bir buzluktan cikarip, iyice karistirip tekrar
buzluga koyun. Donmaya basladiginda bu islemi bir catalla kazima
seklinde gergeklestirin. Bu islemi alti kere daha tekrarlayin. Tiikete-
cediniz kadar porsiyonu ayirip, geri kalan kismini buzlukta muhafaza
edebilirsiniz.

Demirhindili Pasta

-1kutu Verita Demirhindi,
- Pasta keki,
-50g nisasta,

« ~200ml siit,

-100g seker,
-40q tereyadl,

-4 adet yumurta sarisl,
-40q un,

- 60g nisasta,

- Yarim vanilya ¢ubudu,

- Istege bagli olarak fistik
veya findik.

Piiresi: Meyvenin kabugunu soyun. llik su dolu bir kap icerisinde 20
dakika bekletin. Suyu sliziip yumusayan meyveyi yo§urarak ¢e-
kirdeklerinden ayiklayin. Bir catal yardimiyla ¢ekirdeginden ayiklan-
mis meyveyi ezerek plire haline getirin.

Kremasi: Yumurtalarin sarilarini ve sekeri bir mikser ile ¢irpin.
Yumurta ve sekerin izerine un ve nisastayi ilave edin. Vanilya
cubugunu ortadan ikiye kesip, tanelerini tencereye koydugunuz siite
ekleyin. Siitli bir tagim kaynayana kadar isitin. Sicak siitl, yumurtal
karisima birer kepge seklinde ilave edip karistirin. Muhallebi kivami-
na gelene kadar karistirmaya devam edin. Ocaktan alin, tereyagini
ve demirhindi piresini karistirin. Soguduktan sonra hafifce ¢irpin ve
homojen hale getirin.

Pasta kekini 2 kat olacak sekilde enlemesine bdliin. Kremayi pasta
keklerinin arasina siiriin. Pastaci kremas ile pastanin tiim gévdesini
kaplayip buzdolabina koyun. 15 dakika sonra pastayi dolaptan ¢ikarip
tekrar kremayla sivayin, dzerini istege bagli olarak findik veya fistik
ile siisleyin.




, RAMAZAN SOFRALARININ
K ADW\ M\!SAF!P‘!

Su, dogadaki tim canlilarin yagam-
lanni stirdiirebilmeleri i¢in vazgecilmez bir

oneme sahip. Bu yil Ramazan ayinin sicak
yaz glnlerine denk geliyor olusu, viicudun
siv1 titketim miktarini normal seviyenin
tizerine cikartabilir, bu esnada dehidrasyon
(viicut su kaybi) olusabilir. Bu durumun

ontline gecebilmek ve hidrasyon dengesini
koruyabilmek icin ise demirhindi gserbeti
geleneksel yontemlerden biri olarak one
cikiyor.

Demirhindi serbeti, yanma hissini
iyilestirmeye yardimci olmakla birlikte, ¢ok

verimli bir susuzluk giderici olarak bilini-

" yor. Sauer’in 1762-1778 yillarinda kaleme
aldig1, Amerika’nin ilk botanik sifa sirlarinin
derlendigi “Bitkisel Tedaviler” kitabinda

'“Demirhindi meyvesi, tuzlu elementleri
arindiran hafif eksi bir suya sahip. Bu
ozelligiyle, mide eksimesi ve yanma hissini
bastiniyor, kusmalar 6nliyor ve en 6nemlisi
susuzlugu gideriyor” seklinde demirhindi
meyvesinin susuzluk giderici etkisinden

" bahsetmistir. Florindo Soldi de “Due Amici”
isimli eserinde, demirhindi meyvesi icinde-
ki posanin su ile seyreltilerek icilmesinin
mumkun oldugunu, boylece susuzlugu
giderdigini ve pek cok tibbi giice sahip ol-
dugunu anlatiyor.

| VIDEOMUZU 1ZLEMEK ICIN KAREKODU
OKUTABILIR VEYA YOUTUBE SAYFARMZI
ZIYARET EDEBILIRSINIZ.

o0

Bu Ramazan enerji kayna§1mz
demirhindi serbeti olsun.
Sifa dolu demirhindi serbeti ile
daha az susayacak ve giin boyunca
enerjik hissedeceksiniz.

=l a

John Hill ise, tipta kullanilan tim
maddelerin tanimlarni icerdigi “llag
Bilimi’'nin Tarihi” isimli kitabinda, Ttirk ve
Araplarnn demirhindi bollugu icinde ¢ok
mutlu oldugunu, bu meyveleri seyahatleri
sirasinda yanlarinda tasidiklar ve suya
ulasamadiklari durumlarda, susuzluklarini
gidermek i¢in kullandiklarim belirtiyor.
Adeola ve Aworh tarafindan yayinlanan
bir makalede de demirhindi meyvesinin
icerdigi bilesenler sayesinde tukiurtik olusu-
munu tesvik ederek susuzluk giderici bir
etki sagladig ifade ediliyor.

Saglikli Beslenme ve Diyet Uzmani
Taylan Kiimeli ise demirhindi meyvesinin
ferahlatici, serinletici ve susuzluk giderici
ozellikleri oldugunu belirterek soyle devam
ediyor, “Enerji verici 6zelligi de cok 6nemli.
Glnki gerektigi kadar enerji veriyor. Bu,
sakinlikle gelen bir enerji”.

TAYLAN KOMELIDEN
DEMIRHINDININ MOTHIS FAYDALAR)...

Py

SUSUZLUGUN CARESH!
DEMIRHIND SERBET]

oo

[

-200g Verita Demirhindi,
-1dal Verita Taze Zencefil,

DEANRHIND! SERBETININ HIKAYESH

Ulkemizde meyve sularinin yayginlasmasindan dnce “serbet” denilen

-2 litre su,
-1su bardagi toz seker,

icecekler cok yaygindi. Ramazan sofralarinda cesitli serbetler 6zel ibrikler icinde -2 adet karanfil (baharat)

bulunur ve yemekte su yerine serbet icilirdi.
Yaz aylarinda hemen her sekerlemeci diikkaninda, serbetler cam kaplara
_ doldurulur, so§uk olmast icin icine bolca buz ilave edilirdi. Serbetliklerin dip
kisimlarinda bulunan musluktan serbet, bardaga doldurulurdu. Ozellikle demirhindi N
serbeti Tiirk evinin temel icecegi olarak, her evin serin kilerinde yer alirdi. v
Demirhindi serbeti, istanbul'un da simgelerinden biriydi. Yaz aylarinda, Beyazit a

ve Emindni meydanlarinda seyyar serbetgiler dolasir, bellerine doladiklar bardak-
lariyla demirhindi serbeti satarlardi.

Demirhindi Serbeti

Demirhindileri kabuklarindan ¢ikarip bir tence-
reye alin. Uzerine 2 litre suyu koyun ve 1 gece

ateste 1 saat kaynadiktan sonra ocaktan alin
ve sogumaya birakin. Soguyan serbeti siiziin ve

Ahmet Hasim “tadi hicbir icecede benzetilemeyecek bu giizel kokulu serbetin
bilinmedigi memleketlerde yasayanlara acidigini” sdylemis, demirhindi serbetini !
“Bir memleketi vatan yapan, misli hicbir yerde bulunmayan bazi tatlar ve kokular,

lk[]gi]k zevkler, kiigiik neseler ve kiiclik saadetlerden biri" olarak nitelemistir.

ﬁ

Demirhindi Serbetinin Orijinal Tarifnamesi (101t Su I¢in)’

y 1kg demirhindi 50q rezene 3g safran bitkisi 100g elma kurusu

.H : - | 2kg seker 5 adet targin 5g miski amber 25g yasemin cicedi
T-.,'h ‘___I 25g anason 5 kok meyan 500ml giilsuyu 50q bogiirtlen koki

.». < | ; 5 kdk havlican 5 adet muskat 1009 kusburnu 4 parca lo§usa sekeri

| 20g uduhindi 509 menengig 4g damla sakizi 10 adet ardi¢ tohumu

g ~ 10 adet hiinnap 100g hibiskus 2 adet daralfalfal 20q okaliptis yaprak

b 5 kok zerdecal 10 adet kakule 8 adet kuru kayisi | 10 adet Kudiis hurmasi
e o E' 10 kdk zencefil 20g ¢drekotu 10 adet yenibahar | 10 adet kirmizi karabiber
_:‘" : : 10 adet karanfil 4 cubuk vanilya 159 kignis tohumu | 10 adet biyiik kegiboynuzu
: ? 10 adet kebabiye 100g siyah {izlim | 50q cicek thlamur | 15 adet kavrulmus kahvecekirdegi

- 2-3 dal adagay!,
-1adet targin cubugu,
-1yemek kasigi bal,
-1tutam ihlamur
cicedi.

bekletin. Kalan tim malzemeyi ekleyin. Kisik 1

buzdolabinda iyice dinlendirin. Afiyet olsun. [

- —
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[T - o . - 300g Verita Demirhindi,
B ) : ' ; e~ : - 150g eritilmis tereyagi,
p \ ) i * - - ' - 6 yaprak baklavalik yufka.

. Demirhindili Borek

| Yufkalan bir tezgahin iistline serin.
Eritilmis tereyag ile yufka yapraklarni islatin
ve 1slanan 2 yufkayi Ust Uste koyun. Piire haline
getirdiginiz demirhindinin tgte birini yufkanin
uzerine iyice yayin. Rulo seklinde katlayarak
dolayin ve tepsiye koyun. Diger yufkalara da
ayni islemi uyguladiktan sonra en iistline
tereyag surerek 180 derecelik finnda 18 dakika
pisirin. Afiyet olsun.

O O OO )

Demirhindi Puresi

Taze demirhindi meyvesinin kabugunu soyun.
Ilik suda 20 dakika bekletin. Suyunu siiziin.
Gekirdeklerini ayiklayin. Bir ¢atal yardimi

ile ezerek piire haline getirin. Demirhindi
plireniz hazir. Afiyet olsun.

Demirhindili Smoothie

- 1009 Verita Demirhindi,
- 1 adet Verita Gurme Kivi,
- 1 adet muz,

- 1 su bardag: siit,
b - 1 tath kasigi bal.

Demirhindileri kabuklarindan, liflerinden
ve cekirdeklerinden ayirn. Ayiklanmis olan
demirhindileri, muzu, kiviyi, stitii ve bal
bir mikser yardimiyla kanstirin. istenilen
sogukluga gelene kadar buzdolabinda
bekletin. Soguduktan servis edebilirsiniz.
Afiyet olsun.

* Farkli tarifler ve daha fazlast, verita.comtbr adresinde, @




I tiiketebilirsiniz. Ben @ueritameyve’den aldigim
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_ INSTAGRAM'DA VERITA DOSTLARI |

l URUNLERINIZI KULLANIP, FOTOGRAFLARINDA BIZI ETIKETLEYEN DOSTLARIIZDAN
lBAZlLAP!NI BU SAYFAYA TASIDIK. SIZ DE MEYVEL] REHBER'DE YER ALMAK ISTERSENIZ

!
IL BIZI INSTAGRAMDA ETIKETLEMENIZ YETERLY!

ananasin igine doldurdum. Sunum olarak ¢ok tath

e~ P @\ e <\ oW

Herkese musmutlu bir éiim dilegiyle. Biliyorsunuz,'

-

yesil icecegi ne kadar sik severek hazirlayip, \

paylasim yaptigimi. Bu igecegi bir égiin yerine ¢ikan enfes bir smoothie kek.

5‘ Ananas Mango Smoothie Kek...

ananasin icini oydurup, yaptigim karisimi bu

duruyor. Benden soylemesi...

- AR o
TAPRR ALK A DAY VI YT i
Meyve zamani..
: Canim nar ¢ekti ama aylklamaya gahslrken

ortaligi batirmak istemedim. !

Hazir ayiklanmisindan aldim.

yepyeni lezzet “Peru Zerdecali”

]
i

. Verita Meyve’nin iilkemize kazandirdigi

g _.“

Ananas ve mangonun blrleslml ile ortaya |}

R LE DEMIRHINDILE

- CILT BAKIAA

Saglikli ve Parlayan Cilt icin Demirhindi Maskeleri
Bu yazimizda, simdiye kadar sayisiz faydasindan bahsettigimiz demirhindi meyvesinin sadece gida
tiiketiminde degil, maske olarak uygulandiginda da pek ¢ok faydasi oldu§una deginiyoruz.

Demirhindi bilesenindeki antioksidanlar, flavanoitler, A ve C vitaminleri, onu cildinizde harikalar
yaratan bir giic merkezine doniistiiriiyor. Tahris ve iltihaplari hafifletiyor, cilt tonunuzu dengeliyor
ve pigmantasyonu azaltiyor.

Asa@ida yer verdigimiz tariflerin ana malzemesi demirhindinin sadece meyvesi degil, kabuklari da
cildiniz icin ok faydali.

Cilt Rengini Acan Maske

Cilt renginizi kimyasal iceriklerden uzak, tamamen dogal bir maske kullanarak agmak isterseniz, demirhindili maske tarifimiz tam da size

gdre! 1kasik limon suyu, 1kasik bal ve 3-4 adet cekirdekleri ve kozasi ayiklanmis demirhindi meyvesini bir ¢atal yardimiyla ezerek karistirin.

Yiiziinlize nazikce uygulayin. 20 dakika bekledikten sonra, cildinizi soguk suyla maskeden arindirin ve temiz bir havluyla silin.

Dogal Peeling

Cildinizdeki tim birikmis kirlerden ve yaglardan kurtulmak icin dogal peeling etkili demirhindiden yararlanabilirsiniz. Demirhindi, alfa
hidroksi asitleri bakimindan zengin oldugu icin, cildinizi 61 hiicrelerden temizliyor ve genclestiriyor. 2-3 adet kabuklarindan

ve cekirdeklerinden ayrilmis demirhindi meyvesini, 1tatli kasigi lor veya siit kremasini ve 1tath kasigi deniz tuzunu bir kasede iyice
karistirin. Elde ettiginiz maske karigimini nazikce ve dairesel hareketlerle yiiziiniize uygulayin. 5 dakikalik uygulama sonrasinda cildinizi
ik suyla yikayin ve temiz bir havlu ile hafif¢e kurulayin.

Daha Parlak Cilt icin

Cilt temizligi icin bir glizellik merkezine gitmeye vaktiniz yoksa, cildinizi 1sildatacak ¢ok pratik bir 6nerimiz var. Bir kaseye 1tatli kasigi bal
ve 1 tath kasigi ufalanarak un kivamina getirilmis demirhindi kabugu ekleyin. Tiim malzemeleri karistirin. Yiiziiniize ve boynunuza nazikgce
uygulayin. 20 dakika sonra soguk su ile maskeyi cildinizden arindirin ve hafifce kurulayin.

Ciltteki Su Kaybini Dengelemek i¢in
Demirhindi, su kaybini dengeliyor ve bu sayede yaslanma karsiti bir etki gdsteriyor. 5-6 adet demirhindi meyvesini kabuklarindan ayirin
ve bir tencerede iizerine 2 su bardadi su ekleyerek kaynatin. Elde edilen demirhindi suyundan 2 yemek kasigi alin ve 2 cay kasi§i 6nceden

demlenmis cay ile karistirin. Pamuklu bir ped yardimiyla, dustan sonra tiim gozenekleri acilmis temiz cildinize nazikge uygulayin. Bu karisim,

ciltteki su kaybi nedeniyle olusan ince cizgileri ve kingikliklari azaltacak, cildinize parlak ve pirizsiiz bir goriinim kazandiracaktir.




Y Tay Sef Orasa Lerch’ten

Demirhindili Enfes Bir Lezzet...

20 y1li agkin stiredir Tay yemeklerinde uzmanlasan Tay Sef Orasa Lerch,
kendine 6zgli hazirladig1 Tay lezzetlerini Marriott Hotel Sisli’de nisan
ay1 boyunca diizenlenen etkinlikte lezzet tutkunlarina sundu. Bizler i¢in
de Tay mutfaginin en sevilen lezzetlerinden birisi olan demirhindi

-
-~ ile Meyveli Rehber’e 6zel enfes bir tarif hazirladi. Ustelik iki farkl
: sunumla...

Demirhindili Tavuk Noodle

-5 parca Verita Demirhindi,
-1adet Verita Lime,

- 4 adet tavuk butu,

-1/2 tath kagigi sivi yag,

- 2 tath kasigi seker,

-1,5 tath kasi§i soya sosu,
- 2 tatlh kasi§i ketcap,

- 1tatl kasigi beyaz piring
sirkesi,

-2-3 adet taze sogan,
-1/2 kirmizi sogan,

-2 adet yumurta,

-200g noodle,

-100g kaju.

5 parca Demirhindi, soyulduktan sonra sicak
' suya koyulur ve ezerek kanstirilir. Macun kivamina
gelene kadar ezmeye ve karigtinnlmaya devam edilir.

Noodle ise bagka bir kapta énceden kaynatilmis
sicak suya birakilir, 1-2 dakika bekledikten sonra
hemen cikarnlir ve siizilir.

Ayn bir tencereye kirmizi sogan, 1 yumurta ekle-
nir ve kangtinlir. Sonrasinda pisen noodle eklenir.
Onceden hazirladigimiz demirhindi sosundan 3
yemek kasig katilir. Sirayla ketcap, soya sosu, seker,
taze sogan, lime, kaju, piring sirkesi ve 6nceden
pisirilmis tavuk eklenir.

Kiclk bir tavaya 1 yumurta kirilir, omlet gibi
kizartilir. Bir bliyiik kaseye pisen omlet serilir, igine
ise noodle ve tavuklu karisim dokiliir ve omlet ile
bohca gibi kapatilir. Diiz bir tabaga ters gevrilip
ctkarildiktan sonra dilimlenip, afiyet ile yenilir.

ORASA LERCH

~Mutfak Sanat‘Ian Egitmeni_ye
Uzakdogu Yemekleri Sefi

Sindirimi Diizenliyor

Demirhindi, icerigindeki lifler sayesinde dogal bir kabizlik &nleyici. ister
meyve ister baharat olarak tiketildiginde, sindirim sistemimizin verimlili§ini
artiriyor. Demirhindi ayrica, besinleri daha hizli sindirmemize yardimci olan
ve mide 8z suyunu dengeleyen safra aktivitelerini destekliyor. Tim bunlar,
sindirim sistemimizi hizl bir sekilde diizenledigi icin kronik kabizliktan
sikayetci olmamiz durumunda demirhindiden giclu bir mishil olarak
yararlanabilecegimiz anlamina geliyor.

Kalp Sagligini1 Koruyor

Yapilan arastirmalara gore demirhindi, kan basincini ve kolesterolii
distiriyor. Demirhindi bilesenindeki lif yapisi, fazla olan LDL kolesteroliind,
damarlardan ve arterlerden ayirarak azaltmaya yardimci oluyor. Demirhindi
bilesenindeki potasyum, kardiyovaskiiler sistem {izerindeki stresi azaltan bir
vazodilator (damar genisletici) olarak kan basincini diizenliyor. Demirhindi

£ icerdigi C vitamini sayesinde, serbest radikallerin kalp hastaliklari ve sayisiz

saglik sorunlarina sebep olabilen hiicresel metabolizmaya olan olumsuz
etkilerini azaltiyor.

Dolasimi Hizlandinyor

Demirhindi ¢ok iyi bir demir kaynagi ve giinliik demir ihtiyacimizin %10'un-
dan fazlasini karsiliyor. Saglikl demir destegi, viicudumuzdaki uygun kirmizi
kan hiicresi sayisini garanti ediyor. Bu da farkli kaslarin ve organlarin uygun
sekilde islev gérmesini sagliyor. Demir eksikligi, zayiflik, yorgunluk, bas
agrilari, algi bozukluklari ve mide sorunlari ile karakterize olan anemiye
neden oluyor. Bu yiizden, anemiden kurtulmak icin bol miktarda demirhindi
tiiketmemiz oneriliyor.

Ao~z

Sinir Sistemini
Diizenliyor
Demirhindi meyvesinin icindeki

en 6nemli vitaminlerden
birisi de B vitamini kompleksi. B
vitamini familyasinin dnemli

bir parcasi olan tiamin, demirhin-
diicerisinde yliksek miktarda
bulunuyor. Tiamin, reflekslerimizi

korumamiza, aktif ve giclii kal-

mamiza yardimci olabilecek sinir fonksiyonlarindan ve kas gelisimimizden

de sorumlu.

Kilo Verdiriyor
Demirhindi yiiksek oranda hidroksisitrik asit (HCA) iceriyor. Hidroksisitrik
asit, ozellikle depolanmis yadlarin ¢oziilmesini sagladig icin kilo kaybiyla

dogrudan baglantili. Ayrica, demirhindinin nérotransmiter serotonini

artirarak, istahi bastirdigi biliniyor. Bu alandaki arastirmalar devam etmekle ’

beraber, demirhindinin kilo verdirici 8zelligine dair dnemli isaretler var. .

Diyabeti Dengeliyor

Demirhindi, kilo alimini durdurabilme dzelligiyle birlikte, karbonhidratlarin b

absorbe edilmesini durduran enzim alfa-amilazi da inhibe ediyor. Kar-

bonhidrat agirlikl beslenme, diyabet hastalari icin en biiyiik sorun olan

kontrolsiiz glukoz ve insiilin seviyelerini artirabiliyor. Demirhindi tiketimi

ise, bu dengesizligi diizenlemeye yardimci oluyor.

Bagisikhig1 Artinyor
Demirhindi, icerigindeki antioksidanlar ve yliksek orandaki C vitamini '
sayesinde, mikrobiyal ve mantar enfeksiyonlarindan korunmada

|
antimikrobiyal etkileri sebebiyle viicutta parazit olusumunu azaltiyor. | *
Cocuklarda olusan mide kurtlarinin tedavisinde de yardimci bir besin.

———
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mikemmel bir bagisiklik sistemi destekleyicisi. Antiseptik ve ‘ '
'S
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MEYVEL] SDYLESI
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Emine Basanr

siz yapmak ve bedeni temiz ve iyi

FATILERES (B beslemek benim i¢in ¢ok onemli.

Meyvelerin saglikl beslenme ve
spor adina faydalan nedir?

Merhaba Emine Hanim. Sizi daha
yakindan taniyabilmemiz i¢in, bize
kendinizden bahseder misiniz?

Sadece egzersiz agisindan degil,
genel sagligimizin korunmasi ve
desteklenmesi i¢in de son derece
onemliler. Spor acgisindan diisiinecek
olursak gilizel ve dogru bir enerji
kaynag tabi ki.

Anadolu Universitesi, Okul Oncesi
Ogretmenligi béliimtinden mezu-

-} mum. 12 ve 8 yasinda dilinya tatlisi iki
= cocugum var. Spor yapmaya kiiciik cee . .
yastag basladim ve b{l ask }i’ig bitme- En sevdiginiz meyve nedir?
di. Voleybol oynadigim donemde Burada se¢im yapmak ¢ok zor benim
— . p ayakbilegimde yasadigim sakatlik icin. Ananas ilk sirada olabilir.
— | sonucuy, sifay pilates ile buldum ve
1 hayatimdan bir daha gikarmadim. Yaptiginiz spora uygun oldugunu
¥ Simdi kendi stiidyomda (Breathe diistindiigliniiz bir meyve var m1?
- Pilates) bagkalarinin hayatlarina Daha 6nce hic diisiinmemistim tabi
~~ | dokunmaya, daha saglikh ve zinde ki ama cok sevdigim icin yine ana-
———|  hissetmelerini saglamaya galisiyo- nas olabilir.
=1 rum.
r—— Meyve tiiketimi, antrenman
= Saglikh beslenmenin hayatimzdaki  gncesinde mi yoksa, sonrasinda m1
~—— | vyerinedir? yapilmali?
——— Egzersiz yapmay1, dogru beslenme Antrenman yaparken ¢abuk yorul-
-~ 1 ile desteklemezseniz spor salonun- mamak ve verim alabilmek icin
— da koca bir glin gegirseniz de fayda enerji kaynaklanna ihtiyacimiz var.
saglamaz. Bunun icin diizenli egzer-  Bynlann baginda da karbonhidratlar

Saghkl yasam ve beslenme diizeni icin,
meyvelerin hayatimizdaki 6nemini
“Fitness Egitmeni Emine Basarr” anlatiyor...

'7;“ M—“— , - >
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Demirhindi Sabunu

Tayland'l kadinlarin cilt tonu
dengeleyici ve sikilastirici
ozelliklerini kesfinden bu
yana demirhindi, ylzlerce
yildir sabun yapiminda kul-
laniliyor.

geliyor. Bunun igin egzersiz once-
si tiikketecegimiz meyveler bizi bu
acidan cok iyi destekleyebilir.

Demirhindi meyvesini bir sporcu :
olarak bizlere anlatabilir misiniz? e

' Demirhindi Yadg

Daha Once serbet olarak tiiketmis-
tim. Faydalar oldukca fazla, bol
miktarda vitamin ve mineral
igeriyor. Eklem rahatsizliklarina
(agn, sisme vb.) iyi geliyor bu da
egzersiz yapan birisi i¢in oldukga
onemli ve faydali.

Tayland'da geleneksel
medikal tedavilerde
kullaniliyor. Agri kesici ve
Jilthihap dnleyici 6zellik-
|leriyle halk arasinda
-olduk¢a meshur bir tedavi
| yontemi olarak uygu-
laniyor.

Spor yapmayan ve baslayacak olan
okurlarimizi tesvik etmek adina
neler séylemek istersiniz?

Herkes, her an baglamak icin motive
olamiyor olabilir, bu cok normal. Ha-
yat gartlarn vs... Fakat kiigik adimlar-
la baglamak ve ulasilabilir hedefler
koymak 6nemli. Ornegin; hi¢ hareket
etmeyen birisini distinelim. Once-
likli hedefi haftada 2 giin yanim saat
yuriytiis olabilir ve bunu zamanla,
kesinlikle artiracaktir zaten ¢iinki
egzersiz yapmak kisilerin sadece
fiziksel olarak degil, mental olarak
da ¢ok iyi hissetmesini saglar.

Demirhindi Tursusu il : e ———

L Hint mutfaginda oldukca /| — S—
|| fazla tiiketiliyor ve “Tetul 1
. Achar” olarak biliniyor. !

BILIYOR MUYDUNUZ? 1=
'Demirhindi, esansiyel aminoasit iceren ytiksek protein seviyesine - § s=ssmas
jsahip bir bitki. Diinya Saglik Orgiitii'niin, demirhindiyi tiim esansi- =
.yel aminoasitler i¢in (triptofan haric) ideal bir kaynak olarak rapor

lettigi de bilinmekte.




Bu giizel ve Ogretici yasam rehberi; yaslanirken gen¢ kalmanin sirlarini, uzun ve mutlu yasama eklenen
kiiciik seyleri, daha uzun yasama ve hayatin amacini bulmaya yonelik puf noktalarnni, isin ve bos zamanin
bireysel gelisime dontstirilebilmesini, dinyadaki en uzun 6miirld insanlarin bilgece sozlerini, mutluluk ve
uzun yasamla ilgili gelenek ve 6zdeyisleri, diinyadaki en uzun 6miirli insanlarin yeme-igme aliskanliklarni,
saghg ve uzun 6mru destekleyen dogu kokenli egzersizleri, yaglanma faktord, stres ve kaygi olmaksizin
yagamin zorluklanyla yiizlesebilmeyi, kisacasi bir yagsama sanati olan ve Japonlarin buna ikigai dedikleri sanati
tim detalanyla 6gretmeyi amacliyor.

- Hayatimin anlami nedir?

- Mesele sadece daha uzun yasamak mi, yoksa daha 6nemli bir amag mi aramaltyim?

- Neden bazi insanlar ne istedigini biliyorken ve yasam tutkulari varken, digerleri kafa karisikhgiyla giicsiizlesiyor? gibi
sorularin cevaplarini bulmamiza yardimeci oluyor.

Bati psikolojisinde trend olan, 6zellikle insanlarin hayattaki yasam amaclarini bulmalarina yardim eden
logoterapiden ilham alinarak yapilan arastirmalar sonrasinda, arastirmaci yazarlar Francesc Miralles ve Hector
Garcia, logoterapinin, tek bagina yetersiz oldugunu fark ederek devam eden arastirmalan sonucunda diinyanin
en uzun yagayan Okinawa halkinin sirn “ikigai 6gretisini” kegfediyorlar.

Kisaca “hep mesgul kalarak mutlu olma” olarak dilimize uyarlanabilen bu Japonca kavram logoterapiye ben-
zese de onun bir adim 6tesinde. Ayrica Japonlarin, 6zellikle de her 100.000 kisiden 24.055’i, 100 yasinin lizerinde
olup, kiiresel ortalamay: gecen Okinawalilarin olagandisi uzun émirlerini baz alarak, ikigainin yasam kalitesini
artirmada ne gibi etkisi oldugunu anlatiyorlar.

fkigainin i¢cimizdeki derinliklerde sakli oldugunu ve onu bulmak i¢in sabirl olmamiz gerektigini 6zellikle
belirtiyorlar. Okinawa’da, yani asirlik insanlarin yasadig: yerde dogan insanlar, yeni bir gline baglama nedeninin
icimizdeki ikigai oldugunu séyliiyorlar ve her sabah yataktan kalkmalan icin bir sebepleri var ve de herkesin bir
sebebi olmasi gerektigine inaniyorlar.

Ikigainin yagamlarimiza tatmin, mutluluk ve anlam getirdigini anlatarak, ken-
dimizinkini bulmamiza yardim etmek amaciyla, kalici beden, zihin ve ruh saghg
lizerine bu Japon felsefesinin temel kavrayislarini paylasiyorlar.

flham verici ve rahatlatici bu kitap, sizlere kendi ikigainizi kesfetmeniz igin

gerekli olan bilgileri veriyor. Aceleci davranmamamaizi, hayat gayemizi kesfet-

memizi, iligkilerimizi canlandirmamizi ve kendimizi tutkularimiza

adamamizi sagliyor.
Keyifli okumalar!

e
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Demirhindi liretimini, yetistirme kosullarni,

-

hasat kriterlerini, saklama kosullarni |

', Tayland iiretici dostumuz  Sharif Haque Sumit’e sorduk. | o

i —

Demirhindi yetistiriciligi icin iklim
kosullan nasil olmahdir?
Demirhindi liretimi icin cok sicak,
nemli ya da sisli olmayan kuru bir
hava olmas: gerekiyor.

Demirhindi yetistiriciligi icin
Tayland topraklarninin avantajlan
nedir?

Topraklanimiz, giibre ve suyu yeterli
seviyede barindiran killi bir yapiya
sahip. Bu da demirhindi yetistirmek
icin gerekli olan en temel gerek-
sinimdir.

Tayland’da yetistirilen demirhindi
tiirleri nelerdir?

Tathh Demirhindi ve Eksi Demirhindi
olarak simiflandirilan iki tiir yetigti-

riliyor.

—

Siz hangi demirhindi cinsini ye-
tistiriyorsunuz?

Kunti, Sithong ve Sri Chompoo
isimlerinde ¢ cins tatlh demirhindi

yetistiriyoruz.

Yetistirdiginiz iiriinler Global GAP
standartlarina uygun mudur?

Evet, Urinlerimizin tamami
Global GAP standartlan sertifikasina
sahiptir.

Demirhindi hasadi ne zaman
yapilir?

Demirhindi yilda bir kez tiriin verir.
En uygun demirhindi hasadi Ocak

ve Mart aylarinda yapilir.

Demirhindi yetistiriciliginin ne gibi
zorluklan var?

Asin yagish veya kurak gecen se-
zonlar, demirhindi tiretimini

oldukca zorlastinyor.

Taze demirhindi alirken nelere
dikkat edilmesi gerekir?

Demirhindi meyvesinin dig kabuk-
laninin kirik, ezik ve de soguk hasar
almamis olmasina dikkat edilmesi
gereklidir.

Demirhindi nasil muhafaza
edilmelidir?

Raf omriiniin uzun olmasi i¢in 0-5°C
araliginda saklanmalidir. Oda sicak-
higinda (25°C) 1-2 ay muhafaza edile-
bilir. Saklama alani kuru ve serin

olmali, nemden uzak tutulmalidir.




SEVGILI COCUKLAR

Bu sayfay: size ayirdik. Gikolata ve sekerleme yerine meyveyi
tercih eden akilli, merakh meyve dostlarna...

Birbirinden lezzetli ve saghkli meyvelerle ve onlarin igine
saklanmis olan sevimli figiirlerle burada tanisabilirsiniz.
Acaba meyvelerin icinde bagka neler sakli? Onlar bulmay: da
sizin hayal giiciiniize birakiyoruz.

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi aracihgiyla bizimle
paylasirsaniz, seve seve yayinlanz. Goriismek lizere...

ANANAS AYICIK
“Verita Meyve Dostu”
ikra Inici’nin (9) fikri.
Tesekkiirler ikra!
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ADANA Gukurova CarrefourSA Yiziinciiyil, Groseri Giizelyali, Seyhan Groseri Atatiirk Caddesi, Groseri Pinar Mahallgsi, Metro, Adana Hali Sahin Gzkul No: 204 - AFYONKARAHISAR Ozdilek, Zafer
Adadioglu No: 8 + AGRI Dogubeyazit Akbas Kardesler No: 2, Sen Kardesler No: 14 - ANKARA Gankaya Besi Giftligi Ayranci, CarrefourSA Cepa, Cagdas Alacaatli, Cagdas Hiiseyin Ongt, Cagdas
Kentpark, Gagdas Mutlukent, Cagdas Tunali 2, Deniz Manavi Atakule, Erzincan Mandira Firinci Orhan Manav, GOP Besi SiiperMarket, Macrocenter One Tower, Migros GOP, Migros Zirvekent; Sekerciler
Beysukent, Yunus Farabi, CarrefourSA Gop, Gagdas GOP, Cagdas Adacli, Cagdas Atasehir - Bahgeﬁevler, Altunbilekler Cayyolu, Anka Gross Eryaman, Bee Gross Beytepe, Yasamkent, Cagdas Baglica,
Erzincan Mandira Tunalt,Kipa Armada - Pandora - Tarsus, Etimesgut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Golbasi Sekerciler Market incek, Bee Gross Market incek, Erzincan
Mandira incek, Kavaklidere Doganoglu Gida, Macrocenter, Kegidren Metro Etlik, Mamak Metro, Or-An Macrocenter One Tower, Gagdas Or-an Sancak, Sebze ve Meyve Hali Yildiz 51 No: 51,
*Soiitozi Macrocenter Next Level, Yenimahalle CarrefourSA Gurme Gordion, Goban Ciftligi Umitkéy, Macrocenter Arcadium, Metro Batikent, Migros Beysupark Sera Manavi Umitkdy, CarrefourSA
Umitkdy, Cagdas Umitkdy, Erzincan Mandira Beysukent - Alacaatl, Migros Cayyolu, Cagdas Hosdere - Yasamkent - Giivenlik - Cagdas Hosdere - K.Konaklari, Erzincan Mandira Alacaatl - ANTALYA
Aksu Mert Tarim, Alanya Bicaklar Hal No: 39, Metro, Kaplanlar Hal No: 28, Kepez Metro, Ozdilek, Konyaalti Macrocenter, Lara 3M Migros, Mepas Plus, Sebze ve Meyve Hali Bagsoy Tarim No: 23,
Mira Fresh Hal No: 75, Giinaylar Hal No: 3, Migros 5M, Migros Agora, Migros Arapsuyu, Migros Manoff, Migros Meltem, Migros Park Antalya « AYDIN Kusadasi Metro, Mete Tuna - Mete Sebze Meyve
Komisyoncusu * BALIKESIR Yeni Hal Bal Kose Kenan Kbse No: 21-22-23 + BINGOL Kaan Kardegler Komisyonevi « BITLIS Ozbitlis Komisyon Evi No: 15-15, 0z Tatvan Komisyonevi, Besminare Komisyonevi
BOLU (zdilek + BURSA Gemlik Ozdilek Hipermarket, Goriikle Hali Kemal Ertas No: 51, Giirsii Ozdilek Hipermarket, inegdl Hipermarket, Niliifer Bursa Podyum Park Migros, Metro, Ozdilek Ataevler
Hipermarket, Ozdilek Ozliice Hipermarket, 0zhan Market GegitiSubesi, Yildirim Ozdilek Kaplikaya Hipermarket « DENIZLI Halil Pekdemir Marketleri, Metro, Yildiz Manav Giinaylar Yas Sebze Meyve
ELAZIG Kirilmaz Komisyon Evi No: 60, Giindiiz Komisyon Evi No: 56-57 « ESKISEHIR Merkez Metro, Tepebasi Ozdilek + ERZURUM Akin Komisyon Evi 64-65 « GAZIANTEP Sehitkamil Metro, Yilmaz
Komisyon Evi No: 76, Agcalar Gida 95, Agcalar Gida No: 95, Hancilar Komisyon No: 64, Gdzde Aktoprak Komisyon Evi, Yildirim Ticaret - HATAY Korkmazlar Komisyon Evi No: 59, Aynaci Kom Evi No: 9,
Geng Kom Evi No: 7-8 - ISPARTA Hakan Ada Hal:, iyas AVM - ISKENDERUN Dag Komisyon Evi No:'8, Cukurova Kemisyon Evi No: 78 ukurova Kom Evi, Aynaci Kom EviNo: 9 « ISTANBUL ASYA YAKASI
Atagehir CarrefourSA Gurme Bulvar 216, CarrefourSA Gurme Dumankaya ikon, CarrefourSA Gurme Narpoint, CarrefourSA Gurme Palladium AVM, CarrefourSA ierenkdy, CarrefourSA Kentplds,
Giiven,Geng Birlik Tarim Uriinleri, Macrocenter Brandium AVM, Macrocenter Varyap, Ozkuruslar Atasehir, Panayir Gida, Seyhanlar Ornek Mahallesi, Beykoz CarrefourSA Gurme Anadolu Hisarl,
Kavacik Silper CarrefourSA, Macrocenter Acarkent, Pagali Stipermarket, igerenkdy Hali Atar Sebze Meyve No: 7, Gilvendz Gida No: 4, Kadikdy CarrefourSA Acibadem, Cagri Kadikdy, Gurmekdy
Acibadem, Kalamig Manavi, Kiziltoprak Siiper CarrefourSA, Macrocenter Acibadem, Macrocenter Cemil Topuzlu, Metro, Kozyatag, Nezih Gifla Cifte Havuzlar, Nezih Gida Suadiye, Omerpasa
CarrefourSA Siiper, Ozkuruslar Koguyolu, Ozkuruglar Suadiye, Sanlik Market Bagdat Caddesi, Suadiye Gimtas, Seyhanlar Ethemefendi, Seyhanlar Goztepe, Kartal Ozkuruslar Yakacik, Seyhantar
Merkez, Seyhanlar Soganlik 1, Seyhanlar Soganlik 2, Maltepe CarrefourSA Gurme*MaltepePark, Dragos Siiper CarrefourSA, idealtepe Siiper CarrefourSA, Ozkuruslar, Seyhanlar, Seyhanlar Esenkent,
Seyhanlar Cevizli, Pendik Hakmar, Metro, Seyhanlar Yeni Sehir, Seyhanlar Uydukent Suadiye Gimtas, Tuzla CarrefourSA Gurme Viamarin, Milenyum Siiper CarrefourSA, Umraniye CarrefourSA
Gurme Idealist Park AVM, CarrefourSA Gurme Suryapi Exen, Cagri, Cagri Serifali, Hilltown Macrocenter, Metro, Ozkuruslar Serifali, Ozkuruslar Tepeiistii, Seyhanlar, Seyhanlar Carsi, Seyhanlar
Doganevler, Seyhanlar Cakmak, Seyhanlar Santral, Uskiidar Cagri, CagrfBulgurlu, Cagri Natro Yolu, Kardesler Manavi Beylerbeyi, Macrocenter Akasya, Sanlik Market Beylerbeyi, Ucler Market,
Ucler Market Cengelkdy, Seyhanlar Unalan, Sultanbeyli Seyhanlar « ISTANBUL AVRUPA YAKASI Biiyiikgekmece Macrocenter Alkent, Metro, Bageilar Cagri, Metro, Bakirkdy Askar Manavi, Basaksehir
Cagri, Bayrampasa Metro, Bayrampasa Hali Antalya Ozgelikler No: 103, Atif Altunisik No: 187, Bilal Biinyamin Sarikaya No: 432, Gazipasa Giiney Ozgelik No: 4, Giines Tarim No: 153, Giinesler Tarim
No: 238, Halil brahim Algiil No: 430, Huzur Tarim N@: 10, Hiinerler Tarim No: 188, ideal Tarim Uriinleri No: 208,0zdalkilic 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 Sarkiiteri, Etiler CarrefourSA Super, Kolaylar Manavi Eataly, Macrocenter
Akmerkez, Macrocenter Bebek, Macrocenter Kanyon, Macrocenter Kurugesme, Macrocenter Nispetiye, Ozdilekpark AVM, Ugler Market Gayrettepe, Beylikdiizii 5M Migros, Cagri, Marmara Park Hiper
CarrefourSA, Beyoglu CarrefourSA Findikli, Galata Manavi, Esenyurt Crown Deluxe Gurme CarrefourSA, Macrocenter Akkoza, Eyiip CarrefourSA Gurme Kemerburgaz, Goktirk 3M Migros, Macrocenter
Goktiirk, Macrocenter Kemercountry, Gaziosmanpasa Ugler Market, Kiigiikgekmece CarrefourSA Gurme Florya, CarrefourSA Gurme Flyinn, Macrocenter Aqua Florya, Kagithane Metro, Ucler
Market, Saphire CarrefourSA, Ugler Market Caglayan, Sariyer Gurme Tarabya, CarrefourSA Gurme Zekeriyakdy, CarrefourSA istinye, istinye Manavi, Macrocenter istinye Park, Macrocenter
Ormanada, Macrocenter Yenikdy, Macrocenter Zekeriyakdy, Simar Etiler, Simar Ferahevler, Simar Kiiciikyali, Simar Maden 1, Simar Maden 2, Simar Panaroma, Simar Zekeriyakdy, Sisli CarrefourSA
Gurme Bomonti, CarrefourSA Mini Zincirlikuyu, Denizbank CarrefourSA, isa Cinar - Kurtulus Ekonomik, Macrocenter Citys, Macrocenter Nisantas, Ozdilék Ucler Market Kurtulus - Mecidiyekoy ve
= Nisantas! Subeleri - ZMIR Balcova Ozdilek, Basdas Marketleri, Buhara Meyve Sebze Hali, Cesme Macrocenter Alacati, Cigli Metro, Gaziemir Metro, Karsiyaka CarrefourSA Mini Mavisehir Konak
Bossan Manavi, Macrocenter Alsancak, Sebze ve Meyve Hali Egelim 76 Tarim Uriinferi No: 76, Karabacak Tarim Uriinleri, Tozak Sebze Meyve No: 34, Basdas Marketler, Baris Gross Marketler « iZMIT
Basiskele Ucaslar Gida, Gebze Hali Karakus Ticaret, Kartepe Metro Kosekoy, Uzungiftlik Ozdilek Kocaeli AVM:= KAHRAMANMARAS Osmanli Komisyon Evi No: 70 - KAYSERI Dértkom Komisyon Evi
*No: 5-6, Murat Komisyon Evi No: 9, Daimoglu No: 67-69, Adilogullari No: 23, Berk Kom Evi 117, Melikgazi Metro - KONYA Karatay Metro, Selguklu Rafet Sebze Meyve No: 30A - KUTAHYA Yesillikgi
Orhan No: 10 - MALATYA Ada Komisyon Evi No: 9, Bozat Komisyon Evi No: 13, Turfanda Komisyon Evi No: 42, Yesilyurt Metro - MANISA Sebze ve Meyve Hali Ozyiimazlar Sebze Meyve No: 37
Turgutlu Ozdilek * MARDIN Kiziltepe Begén Komisyon Evi No: 13, Mevsim Kom Evi - MERSIN Merkez Metro, Mezitli Groseri Soli Center, Yenisehir Groseri Giivenevler, Ozeyir Savas - Savag Komlsyon
27, Ekinciler KomisyBn Evi No:5, Sembol Komisyon Evi No: 30, 61 Komisyon Evi No: 6 « MUGLA Bodrum Metro, Bodrum Sosyete Manavi, Gourmet Garage Bodrum, Ege Sera, Giintop, Ulkerler, Fethiye
Ozdemirler Manavi, Ugarlar Hal No: 94, Gocek Gourmet Garage + NEVSEHIR Sekerciogli No: 45 « NIGDE Hasanogullari No: 11, Uyum Komisyon Evi No: 32 - OSMANIYE Baskoylii Gida No: 56-57 + SAKARYA
.. Erenler Cuhadar Gida - SAMSUN Canik Metro, Sebze ve Meyve Hali Ozden Sezer No: 45, Askin Yaba No: 6 - SANLIURFA Demirkardesler Komisyon Evi - SIVAS Besler Komisyon Evi No: 28-29-30-31-47-48
-49 - TOKAT Ozlimoncu No: 62 - TRABZON Varanlar Komisyon 4 - USAK Merkez Ozdilek + YALOVA Giftlikkoy Ozdilek, Fidanlar Marketleri - VAN Abi Komisyon Evi No: 17-18, Onderler Korhisyon Evi
No: 25, Ozabiler Komisyon Evi No: 40 = Ayrica, tiim Gourmet Garage ve Kipa Extra magazalarinda.

ONLINE SATIS NOKTALARI: nefisgurme.com, tazemasa.com

7/24 SATIS NOKTALARI 122 \kﬂ

ISTANBUL ASYA YAKASI: Uskiidar Kardesler Manavi Beylerbeyi 0216 318 91 66
ISTANBUL AVRUPA YAKASI: Besiktas Kolaylar Tarim Arnavutkdy 0212 263 30
70, Cennet Bahgesi Etiler 0212 277 58 25, Doga Sarkiiteri Nispetiye Caddesi

Etiler 0212 280 26 52. : DUNYANIN MEYVESI
" 0800 211 00 43 | verita.com.tr | 0 O @ /veritameyve
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