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Yepyem bir Meyveh Rehber’de bulusmanin hakh gururunu yasiyoruz. Oyle siradan b1r gurur degll bu
say1 10. sayimiz! 2015 den beri ii¢ ayda bir Meyveh Rehber’i binlerce Kisiyle bulugturuyoruz Umarlz
begenilerinize laylk olabilmisizdit. ;
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Bu sayida konugumuz.zerdegal. icindeki curcumin maddesinin saymakla bltmﬁyen faydalarlnl Ozetle-
meye gahstlk ancak inanin bu bizim icin zorlq bir siirecti: Zira zerdecalin faydalan c1dden saymakla
b1tm1yor Kanser 6nleyici etkilerden romatizma 1y11e$\t1rmeye
beyin fonksiyonlarm gelistirmekten sivilceleri gecirmeye kadar
irili ufakli, yiizlerce soruna derman zerdecal. Bu sayida 6zellikle *
zerdecalin faydalarindan nasil maksimum diizeyde yararlanabi-

Tegeginiz ile ilgili ipuclan vermeye calistik.

Fitoterapi Dernegi Bagkam ‘ Fitoteraﬁi ve Tibbi Onkoloji Uzman:
Prof Dr. Canfeza Sez __gm Geleneksel Gin T1bb1 ve Akupunktur
Uzmanl Dr. E. Hakan Eraltan, Beslenme ve D1yet Uzmani Taylan
Kumell Beslenme ve Diyet Uzmani Biisra Duizyol, Milli Rugby
Takim: kaptani ve Crossfit uzmani Mustafa Kemal Kurt, ISG Air- :
port Hotel Executive Chef’i Ercan Acar, b sayida klymeth bilgileri ile
blZl aydmlatan uzmanlanmiz oldu.
’ ‘ : - ; ;-
Ve elbette”tariﬂerimiz. Kisin gec de olsa iyice kendini hissettirdigi
bugﬁnl‘erde hem i¢inizi 1sitacak hem de sifalar ile size dinclik verecek
tarifler Hazrrladik. Lezzet konusundan bahset‘miyoruz' bile. Zerdecall
1zgara tavuk mu desek yaban'“mersinli ruzgar gulleri mi desek,
zerdecalli detoks i 1(;eceg1 mi desek, en'iyisi sayfalar1rn121 gev1rmeye ve
kesfetmeye baglayin. -
Saglik, eneyji ve huzur dolu bir kis gegirmeniéi diliyoruz. Iyi okumalar... \
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Not: Dilerseniz bir sonraki sayimizi adresinize gonderebiliriz. *
Adres bilgilerinizi verita.com/iletisim yoluyla bize ulagtirmaniz yeterli.

Verita Miigteri Hizmetleri
0800 211 00-43
okutmaniz yeterli.
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ideal Tarim Urunlerl A$ adina sahibi: S. Zeki Birincioglu Yayin Yonetmem Selcuk Serce Igemk ve Tasarim: Retport
Tiiril: 3 aylik siireli yayin Yénetim Yeri: Halkall Merkez Mah. Abay Cad. Atlas Sok. Atlas is Merkezi No 1/2 K. (;ekmece
istanbul T: 0212, 47074 44 BaskizDilara Ofset; T: 0212 234 87.67 \
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NASIL SAKLANIR?

Verita Taze Zerdecal serin ve kuru bir

yerde, birkag hafta saklanabilir. Ren-
delenmis taze zerdecal kagit havluya
sarp, plastik bir torba icerisinde, bir-iki

KADIM DGRETILERIN SIFAS!

Zerdecalin icindeki etken madde curcumin (kurkumin

diye okunur), modern tibbin gindemine gelmeden ¢ok
once, Ayurvedik tip ogretilerinde bir sifa kaynag olarak
' kullanilmis. Hindistan, Nepal, Cin, Tibet, Sri Lanka gibi

uzerindeki faydalarindan bahsediliyor.
Ancak nedense zerdecalin bati tibbinda kendine yer
bulmas: ancak modern zamanlarda gerceklesmis. l
Marco Polo, yazilarinda bu kumas boyasinin

Hindistan’da yendiginden sagkinlikla s6z ediyor. Yine
antik Yunan’da zerdecalin sadece kumas boyasi olarak

KESFEDILMEMIS HAZINE
Zerdecal (Latince: Curcuma longa), zencefil familyasi-
na ait, Giineydogu Asya orijinli bir bitki. Sadece bitki
desek hakki kalir, “Mucize bitki” diyelim. Zerdecalin
faydalari saymakla bitecek gibi degil, ama merak et-
meyin, bu konuyu detaylica ele alacagiz. Once gelin
bu sifal bitkiyi biraz yakindan taniyalm...

TAZE ZERDECAL

hafta boyunca saklayabilirsiniz.
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Vg | TAD! NEYE BENZIYOR?

Zencefil ailesinden gelmesine ragmen zerdecal zence-

\ Pismis veya cig olarak tliketilebiliyor ancak tabii ki fay-
.+ dalanndan tam anlamiyla yararlanmak i¢in ¢ig olarak
© tiiketilmesi tavsiye ediliyor. Cig zerdecal agza atildig:
an ve ¢ignerken acimsi tada sahip, yuttuktan sonra ise
agizda hafif tath bir lezzet birakiyor. Meshur kori baha-
ratina rengini veren de zerdecal.
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TAZE ZERDECAL NASIL SECILIR?

Taze zerdegalin dis ylzeyi parlak, i¢ kismi ise canli turuncu
renge sahip olmalidir. Yumusak ve burusmus formlarindan
' kacinilmalidir. Kalite standartlarina uygun sunulan Verita
Taze Zerdecal’i seckin marketlerde, manavlarda, aktarlar-
da ve baharatcilarda yil boyunca bulabilirsiniz. Verita Taze
Zerdecal’1 rafta goremezseniz 0800 211 00 43 no’lu tiiketici
danisma hattindan bize ulagabilirsiniz.

l;”\’

' |
v 1
!.u; )] : |
B

(R S

file gore cok daha lifsiz. Yani kitir kitir yenmeye mdsait. ', . y

cografyalarda el Ustiinde tutulmus. kullanildig1 goriiluyor. Zerdecalin 18.
yuzyilda Avrupa’da alkalin
Zerdecal, tibbi amagcla kullanilan ilk bitkilerden: Misir test cubuklarinda hammad-
papirtslerinde, M.0O. 1500’de yaralarin iyilegtirilmesi de olarak kullanildigini da
i¢in kullanildigindan bahsediliyor. Tarihi M.O. 250’lere biliyoruz ancak Bati

uzanan Ayurvedik tip kitaplarinda, diinyanin ilk ilag
! kitab1 olan Tang Materia Medica’da da (M.S. 659)

zerdecalin sindirim, dolasim ve bagisiklik sistemi

tibbinda degerinin

e, =\

anlasilmasi 20. yluzyil
buluyor.

o

NASI \/EMEL??

Piyasada satilan zerdecal ekstraktlari, zerdecalin aktif maddesi olan curcumin
temini icin iyi bir fikir gibi goriinebilir. Ancak zerdecal sadece curcumin
maddesinden ibaret degil. Zerdecalin tazesinin tiiketilmesinin bagisiklik

NASIL
HAZIRLANWR?
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Taze zerdecal,

sistemi lizerindeki faydalari, antioksidan ozellikleri, Alzheimer’i onleyici etkisi,
antienflamatuar ozellikleri bakimindan curcumin haplarina gére ¢ok daha

bir soyma bicagt, etkili oldugunu kanitlayan arastirmalar var.
sebze soyucu veya
Zerdegalin, curcumin haplarina gore dezavantaji ise bio-kullanihirhiginin diisiik

olmasi. Hemen dilimize cevirelim: Zerdecali tek basina yedigimizde

kasikla (zencefilde
oldugu gibi) soyu-

labilir. Dogal bir boya oldugu icin bagirsaklarimiz faydali maddeleri emmekte zorlaniyor. Ama ¢aremiz hazir ve
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ZERDECALIN HIKAYES]

Zerdegal bitkisi, 20 ile 35 derece arasinda ve
bolca yagmur alan iklimleri seviyor. Boyu 1,5
metreye kadar uzayabiliyor. Diinyanin en biiyiik
zerdecal iireticisi Hindistan. Hindistan ve En-
donezya’nin vahsi ormanlarinin hediyesi olan
zerdecalin diinyaya yayilmasi, tohumsuz bir bitki
oldugundan ancak insan eli ile gerceklesmis. M.S.
800 civarlarinda Hindistan’dan tiim Asya’ya

yayilmis durumdaymis. 18. yiizyilda deniz ti-
caretinin de etkisi ile Jamaika, Havai, Kosta Rika
derken tropik tiim iklimlere yayilmis.

Meyuvesi diyebilecegimiz kismi aslinda “Koksap”
denilen kismi. Koksap, botanikte toprak altinda
bulunan, yukari dogru filizlenip asagi dogru kék
salan govde anlamina geliyor. Yani zencefil gibi
zerdecalin “Meyveleri” de toprak altinda
yetisiyor.

mutlaka eldiven kullanilmali. leziz! Zerdecali saglikh bir yag ile ile almak, bagirsaklarin 30 ile 50 kat daha
fazla emilim yapmasim sagliyor. Karabiber ise zerdecalin bio-kullanilirhigini

%2000 artiriyor. N

; lihtiyacmlza Peki ya toz zerdecal? Zerdecal yag, zerdecal proses edilirken tamamen kay-
| |gore dilimle- bediliyor. Curcumin maddesinin bio-kullanilirhgi icin yaga ihtiyaci oldugunu
soylemistik. Yagini kaybeden toz zerdegalin sentezlenmesi zorlasiyor, yani fay-

dalar azahyor. Ustelik toz zerdecalin icine baska neler karigtirildigini bilemi-

yerek ya da...

.-,3.-( yoruz. Bu sebeple her zaman tazesini tercih etmekte fayda var. Taze zerdecal

tiiketmek icin iki 6nerimiz var. Biri zerdecali salataniza ince ince dogramak

Ren'delenmls ve karabiber takviyesi yapmak. Ikincisi ise zerdecal rendeleyip, zeytinyagi ve
haliyle kul- | q . _ - .

o karabiber takviyesi yaptigimz yogurtla tiiketmek.
lanilabilir. :
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Gegen sene Iran’da yapilan bir aragtirmada
metabolik sendromu ve instlin direnci olan
hastalara zerdecalin etken maddesi olan
curcumin takviyesi verilmis. Aragtirmanin
sonucunda curcuminin insilin direncini azalttig
bulunmus. Yapilan diger arastirmalar ¢zellikle
TiP-2 diyabet riskini azalttigina yonelik.

Yine ayni calismada zerdecalin kolesterol sevi-
yelerini iyi yonde etkiledigi gorilmis. Ozellikle
yuksek kolesterol problemi olan bireyler doktor
tavsiyesiyle curcumin takviyesi alabilirler.

Zerdecal, dogal bir antiseptik ve antibakteriyel
madde olarak degerlendirilebilir. Viicudunuz-
daki sizi hasta eden serbest radikalleri yok
edecek antioksidanlar icerir. Immiin sisteminize
olan katkisi ile 6zellikle soguk alginlig: ya da
gripten daha ¢abuk kurtulmanizi saglar.

Son yillarda yapilan arastirmalar artrit, gastirit
gibi sik rastlanan hastaliklarin yaninda
pankreatit, kolit gibi hastaliklarda

diizenli zerdecal tiketiminin etkili oldugunu
gostermistir. Hatta alerji problemi yasiyorsaniz
zerdecalin glicinden faydalanmanin tam zamani
olabilir.

Zerdecal, ideal viicut agirhginizin korunmasina
destek olacak bir bitkidir. Ozellikle metabolik
sendrom problemi olan ve kilo vermekte zorla-
nan bireylerin zayiflama diyetlerinde mutlaka
bulunmalidir.

Zerdecal sadece kanserden korumuyor, ayni
zamanda kanserlesmis hiicrelerin cogalmasini da
engelliyor.

Zerdecalin etken maddesi olan ve bunca yararin
olusmasini saglayan curcumin, bagirsaklardan
kolay gecebilen bir madde degildir. Bu nedenden
dolay tuketirken zeytinyagi, pul biber ve
karabiberle tiiketip emilimini arttirabilirsiniz.
Benim yaptigim gibi salatalariniza zerdecal
rendesi ekleyip zerdegali beslenmenizin olmaz-
sa olmaz bir pargasi haline getirebilirsiniz. Kori
sosunu (kremasiz olmak kosulu ile) hayatiniza
daha fazla dahil edebilirsiniz. Ama ben zerdecali
en ¢ok yogurdun ya da ayranin

icine koyarak tiiketmeyi seviyo-
rum. Ginde 5 gramdan fazla
tiketilmesini Onermiyoruz.

Enerji ve Besin Oeleri
(100g igin)

Enerji (kJjkcal) | 1482/354 ||
Toplam yag (g) 9.9
Kolesterol (mg) 0.0
Karbonhidrat (g) 64.9
Seker (g) 3.2
Lif (g) 21
Protein (g) 7.8
r Sodyum (mg) 38
BUSRA DUZYOL C Vitamini (mg) 259
. Beslenme ve || Kalsiyum (mg) 183
3 Diyet Uzmani @ Demir (mg) M4

) @dyt.busraduzyol  JEes e -

| mm—

Zerdecalin sifasindan sadece biz
degil, dinyada bircok tilke
istifade ediyor. Iste tlke tlke bazi
ornekler...

Taylandlhlar zerdegali alternatif tip uygu-

Niwat Hansaward

Tayland Ticaret
Ofisi Direktoril

lamalarn ve gilizellik tirtinlerinde siklikla
kullaniyor. Zerdecal, bagirsaklan temizledigi
ve sindirime yardimci oldugu i¢in siklikla cay
olarak tiiketiliyor. Toz haline getirilmis ve balla karnistirilmig
zerdecal, kingiklig1 azaltici ve cildi yumusatic etkisi ile
poptiler bir yiiz maskesi. Geleneksel yemeklerin ise vazgegil-
mez bir malzemesi. Korili yemekler ve ¢corbalarda siklikla

kullaniliyor. Acili yemeklerin de ana malzemelerinden biri.
istanbul’daki Banglades Gaye Holud
Baskonsolosu Moham-
mad Monirul Islam’in
degerli esi Kamrun Nahar, bize zerdegalin
Banglades kiiltiirlindeki yerini anlatiyor:
“Mutfagimiza renk ve lezzet veren zerdegal
sadece yemeklerimize olan katkisi i¢in
degil; besleyici, sifali ve giizellestirici
ozellikleri icin de kullaniyoruz. Cocuklugu-
muzdan itibaren yumusak ve parlak bir cilt
i¢in ylizimilize zerdegal pliresi uygulariz.
Zerdecal kulturimiiziin oyle ayrnilmaz bir
parcasi ki, viicuda zerdecal pliresi striilen
“Gaye Holud” seremonisi diiglinlerimizin
olmazsa olmazidir. Zerdecal sadece mut-
fagimiza lezzet degil, hayatimiza giizellik
de katar.”

Geleneksel Banglades
diigiin seremonisi

Esther Wong, zerdecalin
dogu tibbindaki kullanimi

Esther Wong

Happy Harvest,
Finans Yéneticisi

hakkinda bizimle kiymetli bilgiler paylast:

“Zerdecalin antienflamatuar etkisi bati
tibbinda yeni yeni kesfedilse de zerdecgal
dogu tibbinda iltihaplarn ve sigkinliklerin tedavisinde uzun yil-
lardir kullaniliyor. Safra salgisini artirarak karaciger hastaliklarini i;;

onliiyor ve iyilestiriyor. Mide sularnni artirarak sindirim ytkint

azaltiyor. Timorlerin olusumunu ve ¢ogalmasini engelliyor.

« Kalp iglevlerini destekliyor ve kalp hastaliklarinin 6nlenmesine

; yard1mc1 Kolesterolu dusuruyor Antlbakterlyel ve ant10k51dan

It
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Fernando Albareda’nin anlattigina gore zerdecal hem geleneksel Peru

tibbinda hem de boya olarak yuzyillardir kullaniliyormus. Amazon
yemeklerinde “Guisador” adiyla kullanimi da yayginmis. Genellikle yahnilerde, pilavlarda ’
ve soslarda kullanilirmis. Modern hayatta ise paketli gidalarda glinesten koruyucu, hardal yerine tat verici, )
peynir, salata soslari, yogurt, margarin, patlamis misir, kahvaltilik gevrek gibi tirtinlerde renklendirici olarak
kullaniliyormus. Firinlanan zerdegalin tozu suyla kanstirilip yaralan iyilestirmek igin, ¢ig zerdegal suyu ise
hazmi kolaylastlrmak ve kani temizlemek icin kullanilirmis.

Fernando Albareda

Peru Ticaret Ofisi,
~ Istanbul Atesesi

)




ZE i\’ D'E' CALL! S Zerdecall Gay Latte
} _ } - 1 tath kagijt ince rendelenmis Verita Tiim malzemeleri kalin dipli bir tencerede
A NE 3 > 3 D T kaynama noktasina gelene dek karistirarak
. - - aze Zerdegal, R — " -
~ ‘ - 1/2 tath kasigi ince rendelenmis Verita Taze 1sttn. finden cubuk tarcini cikarip, suzere
Hormes 3 -
UTOTO U o T

Zencefil,
Zerdecalli Izgara Tavuk
- 1 tath kasigi rendelenmis Verita Taze Zerdecal,
- 1,5 corba kasigi ince kiyilmis Verita
Taze Zencefil,
- 2 dis ince dogranmis Verita Sarimsak,
- 1 kg kusbas1 dogranmis kemiksiz tavuk gogsii, " Ercan Acar

- 2 bardak yogurt, ISG Airport Hotel
- 2 corba kasigi zeytinyagi, Executive Chef

- 1 tath kasigi kimyon,

- 1 cay kasigi aci toz biber,

- 1 cay kasigi Risnis, '

- 1/2 cay kasigi tarcin, ‘ \

- Tuz ve karabiber. { \ | #%

Zencefil ve sannmsagi bir havanda tuz ile déverek piire haline (
getirin. Yogurdu, zeytinyagini ve baharatlar ekleyin. £Z 4
Tavuklar ekleyin ve en az dort saat, tercihen bir gece boyunca L )’2 /
bu marinasyonda dinlendirin. Pisirmeden 6nce fazla yogurdu )
kagit havlu ile styirin. Sislere gecirdiginiz tavuk parcalarin
zeytinyadi ile yaglayin ve tuzlayin. Sik sik cevirerek, yanik
izleri ¢ikana ve kiirdan batirdigimz tavuk parcalarinin sular
seffaflasana kadar pisirin.

bardaklara paylastirin. Dilerseniz cirpilip,

_ 2 bardak siit (Vegan versiyonu icin kopiirtiilmiis siit ekleyin, iizerine toz tarcin

P badem siitii kullanilabilir), LAt DG
- 1 corba kasigt bal,
- 1 tar¢in cubugu, S —
- 1/2 tath kasigt toz tarcin, %
- 1 tutam kakule,

- 1/2 tath kasigr vanilya 6ziitii.

fyilestirici
Karnabahar Gorbasi
- 1 tath kasigi ince rendelenmis
Verita Taze Zerdecgal,
- 3 - 4 dig Verita Sarimsak,
- 1 orta boy karnabahar,
- 1 orta boy sogan,
- 2 corba kasigi zeytinyagi,

- 1 tath kasigr kimyon,
- 1/2 tath kasigi deniz tuzu, - 2 bardak su,
- 1/2 bardak kirmizi mercimek, - 2,5 bardak siit.

Firin1 180 derecede 1sitin. Derin bir kasede karnabahar,
sogan ve Verita Sarimsak’1 zeytinyagi ve baharatlarla
harmanlaywn. Tiimiinii yagh kagit serilmis tepside 30 daki-

[ TAYLAN KUMEL

ANLATIYOR!

% ’ Y ;
ka boyunca, arada karistirarak kizartin. Sebzeleri derin bir 2 N . B
tencereye alin. 2 bardak siitii ve kalan tiim malzemeyi g Beslenme ve Diyet Uzmani Taylan Kiimeli,
ekleyin. Karistirarak kaynama noktasina getirin ve b zerdecalin sifali 6zelliklerini ve nasil kullanilmasi

gerektigini anlatiyor. Videolarimizi izlemek icin
kare kodlar1 telefonunuza okutmaniz yeterli.

ondan sonra altini iyice kisarak 20 dakika pisirin.
Atesten alin ve el blender’indan gegirin.Yarim
bardak siit ekleyin. Kaselere paylastirin, taze
otlar serperek servis edin.

Jgﬂ’[flt
46,206
UKy, / ALy
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ZERDECAL ILE PRI PIRIL DISLER

Buraya kadar okuduysaniz zerdecala neden
“Kesfedilmemis hazine” dedigimizi artik
anlamigsinizdir. Peki bitti mi? Elbette hayir! Sirada
zerdecalin agiz bakiminda yarattigi mucizeler var!

Hindistan’daki Bharati Vidyapeeth Deemed Universi-

v tesi'nde yapilan, 100 gonilli Gzerinde 21 giin siiren
arastirmada ortaya ¢ikan sonugclara gore, zerdegalli
agiz gargarasinin plak olusumunu énlemede raflarda
satilan standart ag1z gargarasi kadar etkili oldugu
saptanmis. Alkolli ag1z gargaralarinin giinde ligten

‘e fazla kullaniminin enfeksiyonlara sebep olabildigi

distiniliince, daha ekonomik, dogal ve saglikl bir
alternatif oldugu bile soylenebilir! Zerdecal 1 -
standart ag1z gargaralarn 0!

Zerdecall1 Agi1z

)

Gargarasi

- Yaklasik 2,5 cm biiyiikliigiinde bir parca
5 Verita Taze Zerdecal (soyulmus ve rendelenmis),
O - 250 ml su,

- 1 cay kasigi karanfil,

P - Birka¢ damla esansiyel yag
(Ferahlik vermesi icin, dilediginiz yagi kullanabilirsiniz).

Zerdecal ve karanfili suya ekleyin, bir tastm kaynatin ve 10
dakika sogumaya birakin. Siizdiikten sonra istediginiz esansiyel

yag ekleyebilirsiniz. Buzdolabinda saklayin. Kullanirken
agzinizda en az bir dakika tutmaya 6zen gdsterin.

Zerdecalin etkin bir antienflamatuar oldugundan
bahsetmistik. Zerdecalli ag1z gargarasi, bu sayede
dis eti kanamalan, siglikleri ve iltihaplarinda da
faydali sonuclar veriyor. Zerdecal 2 - standart agiz
gargaralan 0!

Peki ya bembeyaz digler? Zerdecal yine yaninizda.
Dis beyazlatici dis macunlarinin dis eti hassasiyeti
ve dis sizilan yaratma ihtimalleri var. Oysa zerdecal
ile hazirlayacaginiz bir dis macununun tek yan etkisi
daha saglikl digler! Kumaslarinmiz ve ellerinizi turun-
cuya boyayan zerdecal, is dislerinize gelince beyaz-
latic1 etkiye sahip. Ustelik floridli dis macunlanindan
kaginmaya calisiyorsaniz, zerdegali se¢gmeniz igin
ikinci bir sebebiniz var!

Zerdecall1 Dis Macunu

- 1 corba kasigr karbonat,
" - 1 corba kasigi Hindistan cevizi yagi,
- 1-2 damla nane yagu.

Tiimiinii karistirin ve macun kivamina getirin.

Hava almayacak sekilde buzdolabinda saklayin.
Kullandiktan sonra agzinizi iyice ¢alkalayin. Dis
macununuzun 6mrii 2 haftadir.

- 3 corba kasig rendelenmis Verita Taze Zerdecal,

1

B < B S — F K

&

ZERDECALIN BILINMEYEN FAVDALAP!\ ,

Zerdecalin antioksidan, antienflamatuar etkileri aritk malumunuz. Ancak;
zerdecalin bir de sira dig1 faydalan var ki okudukca daha da sagiracaksiniz...

Agn kesici ve yaralan iyilestirici: Stanford
Universitesi’'nde yapilan arastirmaya gore
zerdecalin etkin maddesi curcumin, agn kesici
ozelliklere sahip. Rendelenmis zerdecali biraz
suyla kangstirip piire haline getirdikten sonra
yaniklarin ve kesiklerin tizerine siirebilirsiniz.

Antimikrobiyal: Acik yaralarinizda kullandiginiz
zerdecal piiresi, mevcut mikroplan oldiriyor ve
potansiyel mikroplar icin bir bariyer gorevi goriiyor.

Refliiye iyi geliyor: Zerdegal, mide asitlerini

yatigtinyor ve refli agrilanini dindiriyor. An-

- cak tok karnina alinmasi gerekiyor. A¢ karnina
alinan zerdecal tam aksine refliyl tetikliyor.

Kemik kinklarinin iyilesmesini hizlandinyor: 2,5
santimlik bir parca zerdecal eklenmis bir bardak stt
I 115 dakika kaynamadan pisirilir. Bu siitiin i¢ilmesi,
kemik kinklarinin iyilesmesini hizlandinyor.

- W -

-

Depresyon tedavisinde kullaniliyor: Curcumin
maddesinin antioksidan ve noro-protektif
ozellikleri, anksiyeteyi ve stresi azaltiyor.

Hafizay: giiclendiriyor: Curcumiﬁ maddesinin
- noro-protektif 6zellikleri, hafiza sorunlan
yasanmasinin engellenmesinde yardimci.
Morfin iceren ilaglann yan etkilerini azaltiyor: | - -
Yan etkileri azalttig1 gibi morfin igeren ilag kul- Aok
1an1c11ar1n1n tolerans gehstlrmesml de onliyor. , %
‘w SAYFADA BAHSEDILEN KONULARIN
KAYNAK LARINI TOPLU OLARAK GORMEK ICIN
YUK ARIDAK! KARE KODU KULLANABILIRSINIZ.

+
N

o sayesinde alkol kullanimi sonrasi

o

Nezleye iyi geliyor: Zerdecal
yuzyillardir nezle tedavisinde kullaniliyor.

-

A\ Nikotinin cigerlere verdigi zaran

azaltiyor: Zerdecgal, sigara icenlerin
cigerlerinde gorilen sislikleri azaltiyor.
" Tabii en iyisi hi¢ igmemek.

Alkoliin viicutta
yarattig: tahribati
+ = azaltiyor: Antioksidan ozellikleri

alinan zerdecal, karacigeri rahatlatiyor.

Adet sancilanni azaltiyor: Zerdecalin agri
kesici ve antienflamatuar 6zellikleri, adet 7
sancilarinin azalmasinda etkili. '

- Lo ..“. A £ Y
idrar yolu enfeksiyonlarinda etkili: 7
Curcumin maddesinin antimikrobiyal
ozellikleri, idrar yolu enfeksiyonlarini : \
iyilestirmeye yardimci oluyor.

-

Egzama tedavisinde : !
yardimeci: Curcumin, egzama N
q kasintisini azaltiyor.




Labneli ve Yaban
Mersinli Ruzgar Gilleri

- 1,5 bardak Verita Yaban Mersini,

- 2 tath kasigr Verita Misket Limonu’nun (Lime) suyu,

- 1 tath kasigi rendelenmis Verita Misket Limonu (Lime)
kabugu,

- 1 paket oda sicakliginda labne peyniri,

- 2 ¢corba kasigi toz seker,

- 1 tath kasigr vanilya 6ziitii,

- 1 paket milféy hamuru,

- 1 adet iri boy yumurta,

- Pudra sekeri.

Firin1 180 derecede 1sitin ve firin tepsinizi yagh kagit sererek hazir-
layin. ilk bes malzemeyi mikserle ¢irpin. Milféy hamurlarim buzluktan
ctkarin ve tezgahin iizerinde coziildiikten sonra dort kosesinden ortaya
kadar gelmeden kesin. Fotografta goriildiigii gibi kenarlarini kivirin.
Ortada kalan kismi catalla delerek kabarmamasini saglayin. Catalla
deldiginiz boliimlere hazirladiginiz labneli karistimdan birer corba kasigi
yerlestirin. Kenarlarda kalan kisimlara bir corba kasigi suyla cirptiginiz
yumurtay: siiriin. Peynirli karisimin iizerine yaban mersinlerini pay-
lastirdiktan sonra firina verin. Hamurlar altin rengi olup kizarinca
firindan cikarin. Bes dakika dinlendirip, dilerseniz pudra sekeri
serperek servis edin.

- 1/2 bardak rendelenmis Verita Hindistan Cevizi,
- 1/2 bardak Hindistan cevizi yagi,
- 1,5 bardak yulaf ezmesi,

- 2 tath kasigi chia tohumu,

- 1/2 tath kasigi tarcin,

- 1/4 bardak bal.

- 1 paket Verita DrBlue Yaban Mersini,
- 1 paket Verita Ahududu,

- 1 bardak siizme yogurt,

- 1 tath kasigi bal,

- 1 tath kasigi vanilya 6ziitii.

FIRIN PANKEKI

- 1 paket Verita DrBlue Yaban Mersini,
- 1 paket Verita Ahududu,

- 1/2 bardak un,

- 3 adet yumurta,

- 1/2 bardak siit,

- 3 corba kasig eritilmis tereyagi,

- 1 corba kasigi toz seker,

- 1/4 tath kasigi tuz.

Firim1 180 dereceye ayarlayin. Yulaf ezmesi,
Hindistan cevizi, chia tohumu ve tarcini bir kasede
harmanlaywn. Hindistan cevizi yagi ve bal bir sos
tenceresinde 1sitin. Yagh karisimi kuru karisima
ekleyin ve tiim malzeme 1slanana dek karistirin.
Muffin ya da mini tart kaliplarinin icine birer
; ; : kasik paylastirin ve bir kavanoz dibi ya da kasigin
-~ . A R 7 i P sirtimin yardimiyla iyice bastinin. 15 dakika, fazla

kararmamalarina dikkat ederek pisirin. Firin-

dan cikarin ve tekrar dikkatlice kasigin arkastyla
bastinn. Kaliplardan ¢ikarmadan iyice soguyup,
sertlesmelerine izin verin. Dolgu icin ii¢ malzemeyi
karistirin ve tart tabanlarina boliistiiriin. Yaban
mersini ve ahududu ile siisleyin.

Firin1 200 derecede 1sitin. Un ve yaban

’ mersinleri harig tiim malzemeleri ¢irpin.

Unu ekleyip sadece karisim islanana kadar, ¢ok karistirmamaya dikkat ederek
karistirin. Dokme demir tavaya bir corba kasigi tereyagi ekleyip eriyene kadar firinda
tutun. Isinan tavaya karistmi dokiin. Kenarlarindan kizarmaya baslayana dek, 12-
18 dakika pisirin. Firindan ¢ikarinca orman meyveleri ve pudra sekerini serpip

hizla servis edin.
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7. sayl, konugumuz ananas

Ananasin faydalarini beslenme ve diyet uzmani
] Nisa Coliioglu'ndan dinledigimiz bu say1 ilham

verici tariflerle dolu.
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Zerdegalh Limonata Zerdecalli Detoks icecegi

- 2 yemek kasigi rendelenmis Verita Taze Zerdecal, - 1/4 tath kasigi rendelenmis Verita Taze Zerdegal,

- 1,5 adet Verita Misket Limonu’nun (Lime) suyu, C ‘ - 1 tath kasigi rendelenmis Verita Taze Zencefil,
@

s

- 4 bardak soguk su, ( - 1 bardak 1lik su,
- 1/2 limonun suyu,
- 1 corba kasigi organik elma sirkesi,
- 1 ¢orba kasigi bal,
- 1 tutam karabiber.

- 4 corba kasigi bal,
- Istege bagli: 1 adet portakalin suyu.

Tiim malzemeleri bir

siirahide karigtirin.
Tiim malzemeleri bir kupada karistirip, tadini

¢tkarin. Oranlart damak tadiniza goére
degistirebilirsiniz.

Bol buz ile servis
etmenizi 6neririz.

TUrty,
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Limonlu ve Zerdecalli
Enerji Toplan

- 1 tath kasigr rendelenmis Verita Taze Zerdegal,
- 1/2 bardak rendelenmis Verita Hindistan Cevizi,
- 12 hurma,

- 1 bardak yulaf ezmesi,

- 1/2 bardak badem,

- 1 corba kasigi chia tohumu,
- 4 corba kasigi limon suyu,

- 1 tath kasigi limon rendesi,
- 1 tath kasig vanilya 6ziitii.

Firin1 200 dereceye ayarlayin. Tiim kuru malzemeyi

. : derin bir kapta karistirin, su ve zeytinyagini yavas G Hurmalarin cekirdeklerini ¢ikarip bes dakika kadar sicak su

- 1/2 tath kasigi ince rendelenmis  yavas ekleyin. Piiriizsiiz bir hamur elde edene dek . icinde bekletin. Hurmalar yumusadiginda siiziin ve mutfak
etk Weeds et yogurun. Eger cok yapiskan bir hamur olursa un, robotunda ¢ekin. Suyunu saklayin. Kalan tiim malzemeleri de
- 1,5 bardak u':" toparlanmazsa ¢ok az su ekleyerek kivami yaka- mutfak robotuna ekleyip, hamur kivami alana dek calistirin.
- 1/2 tath kagigt kabartma tozu, laymn. Bir yagh kagit iizerinde, merdane yardimiyla Eger kivam elinize cok kuru gelirse, her seferinde birer corba
- 1/2 tath kasigt tuz, incecik acin. Pizza kesme ruleti ile dértgenlere béliin. kasigi ayirdigimiz hurma suyundan ekleyerek dogru kwami
DL L BT, Yaklasik 15-20 dakika sonra, kenarlarindan renk yakalayin. Bir kagikla dlcerek 1slattigimz elinize alin ve
- 1/2 bardak su. almaya basladiginda firmdan cikartin. Sogutun ve yuvarlayin. Hindistan cevizi déktiigiiniiz bir tepside
temiz bir kavanozda agz1 kapal olarak saklayin.

yuvarlayip servis edeceginiz tabaga alin. Hava gecirmeyen bir
kutuda, buzdolabinda saklayabilirsiniz.
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Mustafa Kemal Kurt -
Tiirkiye Rugby Milli

Takim kaptani, Crossfit’ci

@mouss_14

Merhaba Mustafa Bey. Bize biraz
kendinizden bahseder misiniz?
Sporcu bir aileden geliyorum=Babam
spor bilimleri aragtirmacisi ve ayni
zamanda antrenor. Abim Hava Kuv-
vetleri’nde Ordu Milli Takimi’'nda
miucadele ediyor. 6 yasinda spora
futbol ve atletizm ile basladim.
Atletizmde Ttrkiye ferdi ve takim
sampiyonluklanim var. Universite
yillarinda rugby sporu ile tanistim
ve bu sporda ilk milli oyuncular
arasinda yer aldim. Milli takimla
bircok Avrupa kupasinda micadele
ettim ve hala milli takim kaptani
olaraksmiicadele ediyorim. Rugby
bransinda Tirkiye’den yurt disina
profesyonel transfer olan itk ve tek
oyuncuyum. 2008 - 2012 yillarinda
Fransa’da Vichy rugby takimina
transfer oldum, 2012’de Ko¢ Univer-
sitesi’nde rugby antrenoru olmaki
icin Tirkiye'ye dondim. Bu ara-

da Corssfit ile tanigtim, italya’da
Crossfit antrendrligu egitimi aldim.
Crossfit egitmeniyim ve ayni zaman-
da yurt disinda bircok yarismada
yarigmaci olarak hala yer aliyo-
rum. Doga asigiyim, firsat buldukca
dogaya cikip giinlerce kamp yapiyo-
rum ve dogal yontemlerle dogada
yasama anlamina gelen “Bushcraft”
hobisini stirduriyorum.

Ananas yag yakia ézelligi, muz
potasyum icerigi sayesinde kramp-

18

lan azaltmasi gibi sebeplerle spor-
cular arasinda popiiler meyvelerden
ornekler. Siz'fonksiyonel olarak
hangi meyveleri tercih ediyor-
sunuz? Ben de muz ve ananasi bolca
tiketirim, bunun yaninda yaban
mersini ve Hindistan cevizini siklikla
kullaninim, 6zellikle Hindistan cevizi

_ yuksek lif ve protein icerdiginden,

aynllzamanda karin bolgesindeki
yaglan yakma 6zelligine sah'ip ol-
dugundan bizim gibi yliksek yogun-
luklu antrenman yapan sporcular
tarafindan tercih sebebidir.

Meyve sekeri olan fruktozun spor-
cular icin zararh oldugunu hep
duyanz. Bu gercekten boyle mi?
Fruktqz, viicudun enerji ihtiyacim
karsilamak icin kullandig basit bir
seker. Gunde 2-3 adetten ¢ok olma-
mak sartiyla meyveler sporcular icin
de faydal ve gerekli.

Tath patatesin 6zellikle sporcular
tarafindan karbonhidrat kaynag:
olarak kullanmildigini goriiyoruz.
Bunun sebebi nedir? Bircok spor-
cunun gunliik diyetinde tath patates
bulunur. Tath patates karbonhidrat
agisindan en Ust seviyede yer alan

Antrenman 6ncesi mi yoksa sonrasi
m1 meyve tercih etmeli? Oncesi de
sonrast da belli bir oranda-tiketilme-
sinin yarar var. Antrenman oncesi,
ozellikle son birkag saattir yliksek
karbonhidrath yemek tiiketmediy-
seniz antrenmandan 30-60 dakika

-Oonce meyve yemeniz idealdir. Fruk-

toz, giin boyu eksilen glikojen depo-
larinizi dolduracak, bu da antren-
man sirasinda kaslarnniza diizenli

olarak glikoz gitmesini saglayacaktir.
Bu, siz calistikca kaslarinizda olusa-
cak yorgunlugu onlemeye yardimci
olur. Antrenman sonrasinda, kara-
ciger ve kaslarimzdaki glikojen
depolarini doldurmak.icin meyve .
y?menin hic bir zaran yok.

En sevdiginiz meyve hangisi?
Daha ¢ok tropikal meyveler seviyo-
rum ve en ¢ok onlan tﬁketiyorum!
Mango, ahududu, ananas ve boguirt-
lene bayiliyorum :)

Spor yapmayan ama baslamak

- isteyenleri motive edici birkag sey

s6yleyin desek, ne derdiniz?
Bence viicudumuz bize emanet
edilmis en degerli sey, hayat boyu
sizinle olacak, sizin yasam kali-

bir yiyecek; kendini spor salonunda '« tenizi, insanlarla iletisiminizi, iginizi,

¢ok zorlayan biri igin iyi bir enerji
kaynagidir. Diistik kalorili tath pa-
tates yemekleri, kalori acigini koru-
may1 ve yag yaknlayi kolaylagtirir.
Tath patateslerin beyaz patateslere
gore.daha diisiik bir glisemik indeksi
ve glisemik ytkii oldugu i¢in, zorlu
bir oturum sirasinda size gerekli
destegi saglamak acisindan egzersiz
oncesi yemek icin iyi bir se¢imdir.

sosyal gevrenizi, kisacasi hayata

dair her seyi etkileyecek en 6nemli
unsur.-Bu ylizden ona iyi bakmakla,
saglikli beslenmekle, onu korumak
ve calistirmakla yiikiimliiyiiz. Onu
calistirmali, egzersiz yaptirmals,
yedigimiz besinlere dikkat etmeli,
sahip oldugumuz en degerli varliga
iyi bakmaliyiz. Bu nedenle spor her
insanin hayatinda bas kosede olmali.

-~ Geleneksel Gin Tibb1 ve Akupunktur Uzmamni Dr. E. Hakan
Eraltan, Zerdegalin geleneksel tiptan modern tibba yolculugunu

Zerdecal, Ayurvedik tibbin

primer antienflamatuar bitkisidir.

Zerdegalin en onemli kimyasal
bileseni curcumindir. Antienfla-
matuar, antioksidant ve
antikanserojen bilesikler icerdigi
bildirilen zerdecalin ayni zaman-
da cevresel karsinojenlerin
etkilerini inhibe ettigi
anlasilmistir. DMBA ve benzo-
piren gibi cevresel kanser yapici
bu maddelerin insan bedeninde-
ki zararh etkilerini azalttig ve
detoksifikasyonuna yardim ettigi
saptanmuistir.

Zerdecal, geleneksel tipta
Hindistan’da kullanilan baharat
karisimi olan korinin énemli bir
bilesenidir. Hindistan’da kas-
eklem tedavisinde, Gin’de ise
bagirsak parazitleri, bagirsak
spazmi, hepatit ve gogilis agrisin-
da kullanilmistir.

Yakin gecmiste zerdecal
Avrupa’da helicobacterpylori’ye
baglh sindirim bozuklugunda
kullanilmaistir.

insan saghgina zararh serbest
oksijen ve nitrojen radikallerinin
etkilerini azaltir. serbest radi-
kallerin yaptig1 hiicre hasarinin
onariminda E vitamininden daha
etkili oldugu bulunmustur.

_—

Bazi demans tiirleri ve alzheimer
hastaliginda NGF (sinir bliylime
faktorl) arttiricl etkileri sayesinde
onleyici ve koruyucu oldugu
gozlemlenmigtir.

Gesitli hayvan timor
modellerinde timori

besleyen yeni damar olusumunu
ve metastaz gelisimini onledigi
bildirilmigtir.

Zerdecal karacigeri korur, safra
akisini uyarir ve serbest radi-
kalleri temizler. Ginumiizde
yapilan bilimsel ¢alismalarda
karacigerde iki agsamada
gerceklesen detoksifikasyonun
her iki agsamasini da uyardig
(fazl-faz2) gorilmustir.

Zerdecal, bazi kanser tlirlerinin
tedavisinde uygulanan
kemoterapi ve radyoterapinin
yan etkilerine kars: koruyucudur.
(Bu tedavi desteginde onkologun
gorlisiine basvurulmalidir.)

Asir1 demir alimina bagh ka-
raciger hasarlarinda alkol ve diger
toksinlerin karacigerde birik-
mesi sonucu olusan karaciger
hastaliklarinda zerdecal kul-
lanimi detoksifikasyon stiirecine
yardimei olur.

Zerdegal, sekerin ve yagin
sindirilmesinde etkili olan enzim-
leri arttirir. Bu etkisi nedeniyle
tip-2 diyabet ve yiiksek kolesterol
problemi olan hastalarda olumlu
etkileri gozlenmistir ve bu konu-
daki arastirmalar devam
etmektedir. Kan damarlarinin
elastikiyetini diizenleyerek
genislemelerine yardimci olur.
Boylece yiiksek kan basincini yani
tansiyonu dusurur ve
ateroskleroz gelismesini engeller.
Antihipertansif ila¢ kullanan
kigilerde doktora danigilarak
dikkatle kullanilmalidir.

Zerdegal, kortikosteroid ve fenil-
butazon gibi NSAID’leri kullanan
hastalarda bu ilaclar benzeri
antiodem, antienflamatuar ve
aneljezik etkileri oldugu icin dok-
torunuza danisilmadan birlikte
kullanilmamalidir.
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Fransiz yazar Jules Bernard, “Ne kadar yaslandiginiz degil, yaslaninca nasil
} oldugunuz 6nemlidir” demis. Bay Bernard muhtemelen bu satirlan zerdecall

yogurdunu yerken yazmis olmali. Giinkii zerdecalin buiytiklerimiz icin faydalan
anlatmakla bitecek gibi degil.

Avusturya’daki Swinburne Universitesi’nin 2015 yilinda yaptig1 aragtirmalar, 60 ile 85 yag arasindaki 60 gonilli
uzerinde gergeklesmis. Gontilliillerin yarnsi dort hafta boyunca curcumin ekstrakti, yarsi ise plasebo, yani notr
etkili kapsiiller almis. Gorsel ve isitsel hafiza, aritmetik gibi gorevler verilen goniillilerin curcumin kiirii goren
yarsi, gorevlerde daha iyi sonuglar almig. Ustelik testler sirasinda daha sakin olduklarini ve giinliik hayatta da
genel olarak daha az stres yasadiklarini belirtmisler. Curcumin kiirti géren goniilliilerin sonuclarn sadece daha
basarili degil ayrica daha da hizliymis. Goniillilerin reflekslerinin hizlandig: gézlemlenmis. K6tl kolesterol olarak
bilinen LDL kolesterol seviyelerinde de dikkate deger bir disiis yagsanmis. Arastirma o kadar basanlh bulunmus ki
detaylandirlip genisletilmesi i¢in tiniversite tarafindan bir hibe fonu olusturulmus.

Curcumin’in Alzheimer hastaligina kars: etkili oldugu da biliniyor. Alzheimer hastaliginin sebeplerinden biri,
beyin hiicrelerinde biriken beta amiloid proteinlerinin noronlar tizerinde plaklar yaratmasi, enflamasyon ve
oksidatif stres. Curcumin’in beta amiloid proteinlerinin bir araya gelmesini 6nledigi, serbest radikallere kars: beyni
korudugu ve Alzheimer hastaligina kars: etkili bir 6nlem oldugu diistintliyor. Ustelik ayni etkiyi yaratan
antienflamatuar ilaglarin aksine uzun sure kullanimi mide sorunlar yagatmiyor.

Curcumin’in antienflamatuar etkisi, 6zellikle yashlarda siklikla goriilen eklem rahatsizliklarina, yani kireclenme
olarak bilinen osteoartrite kars: da savasiyor. Arastirmalar zerdecal tiiketen yashlarin daha rahat hareket ettigini,
ozellikle sabah tutulmalarnin azaldigini, eklem sisliklerinin indigini ve yliriime agrilarinin hafifledigini gosteriyor.

Buiyuklerinizin diyetlerine zerdegalin girmesini saglamanizin, hem mevcut hem de potansiyel yaslilik problemleri-
nin oniine gegcmede 6nemi var. O zaman ne duruyoruz, hemen yogurtlarimizi hazirlamaya baglayalim!

Zerdecalin faydalarini bir de Fitoterapi Dernegi Bagkani, Fitoterapi ve Tibbi Onkoloji Uzmani Prof. Dr. Canfe-
za Sezgin’den dinleyelim mi? Zerdegal, bilim diinyasinin en ¢ok arastirma yaptig1 sarimsak, tarcin, ginseng,
zencefil ve deve dikeni gibi bitkileri gecerek bas siraya oturmustur. Taze zerdecalin faydalarinin temelinde
icerdigi curcumin benzeri bilesenler ve ucucu yaglardan olusan mucizevi bilesenler bulunur.

.

Neden zerdecal taze tiikketmeliyiz?
Taze zerdecal, zerdecal tozun-

da olmayan bircok faydali dogal
bilegen icerir. Ornegin zerdecal
yagl, zerdecalin islenmesi esnasinda
kaybolur. Taze zerdecalin yaklasik
olarak % 6 — 9'u yagdir. Zerdecal
yagl, antikanser bilesen curcu-
min’in emilimini arttirarak viicudun
bu maddeden maksimum yarar-
lanmasini saglar. Zerdecalin toz
formunda uzun siire bekletilmesi,
icerdigi temel yararl bilesen olan
curcumin’in azalmasina neden olur.
Taze zerdecgal, saglikli hiicrelere
hasar veren zehirli maddeleri (ser-
best radikal) onleyen antioksidan
bilesenleri kurutulmus zerdecaldan
daha fazla icerir.

Kimler tiiketmemeli?

Hamilelerde rahim kasilmalarini
arttirabilecegi icin yogun tiiketilme-
mesi Onerilir. Bir hafta icinde
ameliyat olacak olanlar zerdecal
tiketmemelidir.

Sindirim sistemi faydalan
Zerdecal sindirime yardimci olan
safra Uiretimini arttirir. Toplumda
sik gorilen hazimsizlik yakin-
malarini ve mide eksimesini
azaltir. Zerdecal, iltihabi bagirsak
hastaliklarindan tlseratif kolitin
kontrol altina alinmasina yardimci
olur. Mide tilserlerinin tedavisinde
de yardimci olabilir.

iltihap 6nleyici ve eklem agnsim
azaltia faydalan
Bircok insanda miizmin, iyilesme-

yen iltihabi siire¢ bulunur. Miizmin
iltihap kanser, eklem romatizmasi,
ulseratif kolit, kolesterol ytiksekligi
ve agn gibi sorunlara neden olabilir.
Zerdecal icerdigi curcumin bilesigi
ile iltihabi stireci 6nlemede fayda
saglayabilir. Romatizmaya bagh
agniyan eklemlerin hareketi kisitla-
masini azaltarak yasam kalitesine
katk: saglar.

Kalp ve damar saghgini destekler
Bilimsel arastirmalar, zerdecalin
damar kireclenmesinin durdu-
rulmasina, atardamarlarda plak
olusumunun azaltilmasina ve

kan pihtis1 olusumunun engellen-
mesinde yardimci olabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu 6zellikleri ile
kalp hastaligy, kalp krizi ve inmeyi
onlemeye yardimeci olabilir. Zerdecal
damar kireclenmesine neden

olan koti kolesterol olan LDL’nin
diistrilmesine destek olur.

Kanser salginina karsi zerdecal
tiiketin

Zerdecal deri, meme, prostat ve
kalin bagirsak kanseri dahil cesitli
kanser tiplerine karsi korunmada
yardimeci1 olup glinumiuizde tedavide
destek olarak da kullanilmaktadar.
icerdigi dogal antioksidanlarin
antikanser etkiden sorumlu oldugu
distiniilmektedir.

Seker hastaligina dogal ¢6ziim
Seker hastaliginin goriilmesi sisman
veya normal kilolu olan insanlarda
giderek artmaktadir. Zerdecal tek
basina veya beraberinde karabiber
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ile birlikte verildiginde kan sekeri
ve kan yaglarnin disurilmesine
yardima olabilir. Instilin direncinin
azaltilmasiyla kan sekerlerinde de
iyilesmeye destek olmaktadir.

Taze zerdecal ile saglikl bitkisel
kiir nasil hazirlanabilir?

Ozellikle birlikte tiiketildiginde
birbirinin yararini arttiran bitki
kisimlarindan saglikl bir kiir hazir-
layabiliriz.
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Bu sayfay1 size ayirdik. Gikolata ve sekerleme yerine meyveyi
‘tercih eden akilli, merakli meyve dostlanna...

' Birbirinden lezzetli ve saghkh meyvelerle ve onlarnn icine
: 1 saklanmis olan ayiciklarla, kediciklerle burada tanigabilirsiniz.
' Acaba meyvelerin icinde bagka neler sakhi? Onlan bulmay: da
sizin hayal giiciiniize birakiyoruz.

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi araciligiyla bizimle

'

] ‘paylaslrsamz, seve seve yayinlanz. Goriismek iizere...
\

¥ ey,
s R '.:.r:;" Megg s

BIYIKLI UZUM KAFA

“Verita Meyve Dostu”

Leyla Yalcinkaya’nin

(10) fikri. Tesekkiirler
Leylal!

IYIKL) DZOM KAF

KAAN'IN DRBLUE'YA ULASMASINA YARDIM EDER MISIN? |

L

e

' '

.




N E ED E Macroacenter carrefour (» % zdlile cagri
g | VIETTE] kipaextra Sanyer B
BULUN U!QL,;? neflsﬁ? urme ,=cagdas F.éfz;\i&.(

Iezze( tutkusu o T R A T = M ™R Ratova a 'S VERIS MERKEZLERI

GOURMET GARAGE g o) KTEL';QE;QR @
: ‘VEP‘ITA ORUNLERI TOM TORK WE DE SECKIN NDKTALAP‘DA’
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 AFYONKARAHISAR: Ozdilek, ZaferAdaquJu No: 8 ¢ AGRI: Dogubeyazit Akbas Kardesler No:2, Sen Kardegler No:14 e ANKARA: Cankaya Besi Ciftligi Ayranci, CarrefourSA Cepa,
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Hali Yildiz 51 No: 51, Zan Grup No 69, Sogiitozii Macrocenter Next Level, Yenimahalle CarrefourSA Gurme Gordion, Coban Ciftligi Umitkdy, Macrocenter Arcadium, Metro-

Batikent, Migros Beysupark, Sera Manavi Umitkoy e ANTALYA: Aksu Mert Tarim, Alanya Bicaklar Hal No:39, Metro, Kepez Metro, Ozdilek, Konyaalti Macrocenter, Lara 3M
Migros, Mepas Plus, Sebze ve Meyve Hali Bassoy Tarim No: 23, Mira Fresh Hal No:75, Giinaylar Hal No:3, Sahiner Sebze Meyve No: 84, Migros 5M, Migros Agora, Migros Arapsuyu,
Migros Manoff, Migros Meltem, Migros Park Antalya e AYDIN: Kusadasi Metro © BALIKESIR: Yeni Hal Bal Kdse Kenan Kose No: 21-22-23 ® BITLIS: Ozbitlis Komisyon Evi No:15-15
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Gimtas, Kartal Ozkuruslar Yakacik, Maltepe CarrefourSA Gurme Maltepepark, Dragos Stiper CarrefourSA, idealtepe Siipgy, CarrefourSA, Ozkuruslar, Pendik Hakmar, Metro,
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Akasya, Sanlik Market Beylerbeyi, Ucler Market Uskiidar, Ucler Magket Cengelkdy ® ISTANBUL AVRUPA YAKASI: Biiyiikcekmece Macrocenter Alkent, Metro, Bagcilar Cagri,
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