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Ulkemizin icinde bulundugu bu zor giinlerde,_hr;lyat durmaksizin akmaya devam ediyor. '
Yine sofralar kuruluyor, yemekler yeniyor, insanlar sevdikleriyle bir araya geliyor. Ustelik‘
Kurban Bayrami'yla birlikte gelen bu seving, toplumun huzur ve mutlulugunu yemden
artlrlyor farkh sosyal birliktelikleri de yemden bir arada topluyor. ’

Bu 6zel gi’mler 15181nda; Meyveli Rehber’in 2016 S‘gnbahar sayisl1 i¢in, igeriginde bulunan

-/ yogun passiflora ile yatistiric1 lezzet olarak kabul edilen “Garkifelek” meyvesini inceledik. -

-

+ + Busayida carkifelek me~)<vesi nedir, ner‘edé yetisir, nasil secilir, nasil hazirlanir, nasil

*

kullanlhr gibi sorulara yanit.arnyor ve Diyetisyen Alev Tekeli Karagulle ile garklfelek‘

* meyvesmm faydalarnna yonelik ipuglan veriyoruz. 3 " 3
$ - [ o
Siz de sonbahar mevsimine 6zel ¢arkifelekli tariflerden; carkifelekli cheesecake, top kek, «
mousse ve leziz bir limonata ile sofralarinizda farkindalik yaratabilirsiniz. - :
¥ ‘ 3 :;\

Rehberimizin “Meyv_éli Kahvalt’” béliimiinde ise size Diinyanin Meyvelerini sunuyoruz.
italxanlarm Tath Patates ve Ispanakh Frittata’s:, Endonezyalilarin Martabak’ ve
Taylandh}‘énn Bubur Cha’s: ile diinyanin egsiz lezzetlerini deneym sofralar1n1z1
farklilastinn... g \ :

i-Peki kivinin dogal bir et yumusatici oldugunu biliyor muydunuz? Bayramin da gelmesi ile
birlikte en lézzetli et yemeklerinizde farklilik yaratmaniz miimkiin. Mango ve Avokadolu
Biftek tarifimize mutlaka bir géz atin. Ayrica bayramlarda serbetli ve agir ta\thlar yerine,
size hafif ve saglikh Frenk Uziimlii Mus tarifini hazirladik. Hepsi ve daha fazlasi Meyveli
Rehber 2016 Sonbahar sayisinda...

)

Bu bayrami; demokrasimizin daim kalmasi yonunde, birlik ve beraberligin 6nemini |

hatirlamak icin biiytik bir firsat olarak goriiyor, yeni sayimizin siz degerli okuyucularimiza -

keyif vermesini umuyoruz... )
. r : - % ’

Not: Dilerseniz, bir sonraki sayimizi adresinize génderebiliriz. Adres bilgilerinizi,
verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulastirmaniz yeterli.
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YATISTIRICH
LEZZET

Diinyada “Passion Fruit” olarak
bilinen, bilimsel ad1 “Passiflora edulis”
olan “Tutku Meyvesi” veya bizdeki
adiyla “Carkifelek” egzotik bir meyve.

Anayurdu Amerika kitasi. Oradan
dinyaya yayilmis 400 kadar ¢esidi
vardir. Agirlikli olarak Kolombiya,
Brezilya, Arjantin gibi tropik
bolgelerde yetisiyor. Bu bolgelerde
“Marugya” veya “Gulupa” adiyla da
anilir.

VERITADAN GURME CARKIFELEK!

STRESI YATISTIRICI

Sulu, jolemsi,
ferahlatict bir meyve
0zu ve citir gitir
yenilebilir cekirdekleri
vardir.

DIYABETE KARSI

Carkifelek meyvesinin kivamai,
aromasi benzersiz. Mor renkli dis
kabugunun icinde sulu, jolemsi,
ferahlatic1 bir meyve 6zt ve gitir citir
yenilebilir ¢cekirdekleri var.

Diyetisyen Alev Tekeli
Karagiille, 6nemle belirtiyor:
Carkifelek besin degeri yliksek bir
meyve. A, C, B2 vitaminleri, kalsiyum,
fosfor, potasyum ve lif acisindan zengin
bir meyve. Carkifelek bitkisi harmin,

)

ZAYIFLAMAYA YARDIMCI

Carkifelek
daha iyt vyKoya
ve bedeninizi
tazelemeye
yardimct olor.

harmol, harman ve passiflora ad1
verilen alkoloitleri, flavanoitler ve
beta karoten gibi antioksidan glici
yuiksek bitkisel kimyasallar1 igerir.

Garkifelek, dogal bir sakinlestirici.
Carkifelek uykusuzluk durumlarinda,
stres, anksiyete ve depresyon gibi
psikolojik olumsuzluklarda serotonin
seviyesinde ylkselme saglayan

dogal bir sakinlestiricidir. Serotonin
yikselmesi mutluluk hissini artirir.

Uzerinde

“Verita Gurme Lezzetler”

etiketi var

SINDIRIME YARDIMCI

Alev Tekeli Karagiille
Diyetisyen

Tam bir lif deposu. Diyet lifi saghkh
beslenmenin 6nemli bir bilegeni
olarak kabul edilir. Carkifelek 100g’da
10.4 g lif icerir. Bu deger glinlik lif
ihtiyacinin %27’si gibi ytiiksek bir
degeri karsilamakta.

Sindirim diizenleyici. Agustos 2012’de
Amerika Illinois Universitesi'nde

CARKIFELEK NASIL SECILIR?

Olgun carkifelek meyvesi morumsu kahverengi renktedir.
Kabugu burusmus olan meyveler, kabugu pliriizsiz

olanlardan daha tathdar.

Verita Gurme Carkifeleginizi rafta goremezseniz
0800 211 00 43 no’lu tiiketici danisma hattindan

bize ulasabilirsiniz.

NASIL SAKLANIR?

Carkifelek, %85 ila %90 nemli ortamda saklanmalidir.
Olgun meyveler, 2 ila 7 derecede 1 hafta boyunca muhafaza

edilebilmektedir.

CARKIFELEK TAM BIR L |

yapilan bir calismada sindirim
sisteminden sindirilmeden gecen
liflerin bagirsaklann ¢alismasini
diizenleyerek tip 2 diyabet,
hiperkolesterolemi, hiperlipidemi gibi
kardiyovaskiiler hastaliklan ve kolon
kanserini énlemede yardimci oldugu
tespit edilmistir.

Bagisikhik sistemine destek.
100 g carkifelek; 97 kalori ve 30 mg
C vitamini icerir. Bu deger, giinlitk

veya yogurdunuza
ekleyin.

C vitamini ihtiyacinin %50’sini
karsilamakta. Ayni miktardaki
(100g) carkifelek giinliik A vitamini .
ihtiyacinin %43 inu karsilamakta. E ‘
Bu degerler A ve C vitamininin
antioksidan glicli nedeniyle ¢arkifelek
meyvesini degerli kilmakta. Bu
etkisiyle bagisiklik sistemini de
gliclendirmekte.

Yazinin Devami Sayfa 9’da...

Carkifelek meyvenizi
(Passionfruit)
ikiye boliin...



ARKIFELEKL]®

TARIFLER %7

Cool Passion

+ 500 ml Verita Carkifelek suyu,
1litre Verita Ananas suyu,

+ 500 ml havug,

+ 1.5 litre limonata.

Meyve sularini genis bir siirahiye koyup

iyice karistirin. Servis etmeden dnce

stirahiye kirik buz ve limonata ekleyin.

Kirik buzla genis bardaklarda servis

edebilirsiniz.

garklfelekll Cheesecake

+ 170 g Verita Carkifelek dzit, Karigimi kaba aktarin, zeminine ve kenarlarina
+ 250 g biskiivi, iyice yayarak, izerine baski uygulayin. Kabin
+ 125 g eritilmis tuzsuz tereyagl, tzerini streg film ile kapatip, buzdolabinda 30
+ 500 g labne peyniri(oda sicakliginda), dakika bekletin. Firini 160°C'de sitin. Genis
- 155 g (3/4 fincan) pudra sekeri, bir kap icerisinde labne peyniri, seker ve
+ 2 ¢ay kasi§i limon kabugu rendesi,  limon kabugu rendesini blender ile karistirin.
+ 2 yemek kasigi taze limon suyu, Limon suyu ve unu ekleyin. iyice karistirin.
+ 2 yemek kasigi un, Yumurtalar teker teker karisima ekleyin
- 5 adet yumurta, ve iyice karistirin. Peynir karisimini biskivi

+ 125 ml (1/2 fincan) akiskan krema, karisiminin tzerine dokiin. Kabi firina koyun.
+ 1yemek kasigi misir nisastasl, 1saat kadar pisirin. Firini kapatin ve kabi

+ 80 ml (1/3 fincan) su, firmin icerisinde, yaklasik 2 saat, kapagi acik
+ 55 g (1/4 fincan) pudra sekeri. bir sekilde, soguyana kadar bekletin. Kiigiik
bir kapta misir nisastasi ve suyu karistirin
ve pisirme kabina alin. Carkifelek ve pudra
sekerini ilave edin. Orta isidaki ateste 2-3
dakika pisirin. Oda sicakhiginda bekletin.
Karisimi Cheesecake'in iistline dokiin.
Buzdolabinda bekletin.
T R

20 cm'lik yuvarlak kek kabina yagh
kadidi yanlardan fazlalik birakacak
sekilde yerlestirin. Biskiivileri kaba
koyarak blender ile toz haline getirin.
Tereyagini ekleyin. lyice karistirin.

\

vkl Farifler ve daha Tazlasy, verita.com.dr adresinde

DU VO]
Garklfelekll Top Kek

+ 125 g eritilmis tereyad,
+ 2 su bardagi un,
+ 1/3 su bardagi yogurt,
+ 2 adet ¢irpilmig yumurta,
+ 1subardag seker,
+ Tadet tath kasi§i limon kabugu rendesi,
+ Tadet Verita Carkifelek,
+ 2 su bardag pudra sekeri.

Tereyagini, elenmis unu, yumurtayi, seker ve limon
kabugu rendesini bilyik bir kaba yerlestirin. Bir
mikser yardimi ile iyice 6zdeslene kadar karistirin.
Karisimi kek kalibina alin. Onceden 175°C'de isitilmis
firinda 40-45 dakika, kizarana kadar pisirin. Pistikten
sonra sogumaya birakin. Carkifelegi ikiye béliip
pulpunu cikarin, kiiciik bir kaba dokin. Pudra
sekerini ilave edip, plriizsiiz olana kadar karistirin.
Carkifelek karisimini kekin tizerinde gezdirin.

UL UOVTOT)
Carkifelekli Mousse

+ 2 adet Verita Carkifelek,
+ 150 g beyaz ¢ikolata,
+ 2 adet yumurta beyaz,
+ 40 g seker,
+ 100 ml krema.
CGikolatayr benmari usulii veya mikrodalgada eritin.
Kenara alip oda Isisina getirin. Yumurta beyazini
tepecikler elde edene kadar ¢irpin ve azar azar
sekeri ekleyip ¢irpmaya devam edin. Ayri bir
kapta kremay! yumusak tepecikler elde edene
kadar cirpin. Kremanin yarisini nazikce yumurta
beyazlarina ekleyin. Eritilmis ¢ikolatayi ilave
ederek kalan krema ve carkifelek meyvesinin ici ile
birlikte karistirin. Kaplara paylastirip 3 saat kadar
buzdolabinda sogutun ve servis edin.
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o Carkifelekli
Limonata

- 2 su bardag Verita Carkifelek,

+ 2.5 su bardagi Verita lime suyu,

+ 2 su bardagi seker,

+ 2su bardagi su (serbet icin),

* 4 su bardagi su (inceltmek icin),

+ 4 su bardag buz.

+ Nane

Sekeri ve 2 bardak suyu kiiciik bir tencerede
birlestirin ve kaynayana kadar bekleyin. Tiim seker
eriyene kadar karistirin ve ocaktan alin. [imaya
birakin. Biiyiik bir kap ya da siirahide serbeti,
limon suyunu, carkifelek dziitiind, 4 bardak suyu
ve buzu birlestirin. lyice 6zlenene kadar karistrin
ve buzdolabinda en az 1 saat kadar bekletin.
Servisten 6nce karistirin ve nane ile sisleyin..

v E ) A
daha fazlasy, verita.com.tr adresinde
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Diyetisyen

+ Alev Tekeli Karagﬁlle

Enerji ve Besin Ogeleri

(100g igin)
Enerji (kJ/kcal) | 97/406
Toplam yag (g) 0.7
Doymus yag (g) 0.1
Trans yag (g) 0
Folik asit (ug) 14
Kolesterol (mg) 0
Karbonhidrat (g) 23.4
Seker (g) 112
Lif (g) 104
Protein (g) 2.2
Sodyum (mg) 28
Fosfor (mg) 68
K vitamini (pg) 0.7
C vitamini (mg) 30
Kalsiyum (mg) 12
Potasyum (mg) 348

KALBINIZIN DOSTU CARKIFELEK

The FASEB Journal’da yayinlanan, yiiksek tansiyonlu kisilerdeki etki
mekanizmasinin arastirildigl bir calismada; carkifelegin tansiyon
distriicii 6zelligiyle, bilesimindeki biyoflavanoidler, antosiyanin

ve fenolik bilesiklerin etkisiyle glivenli olarak kullanilabilecegi
belirlenmistir.

Kas-sinir uyarilmalar ve kalp kasinin rahatlatilmasi i¢in 6nemli olan
potasyum, kan basincini dengelemekte. 100 g carkifelegin 348 mg
potasyum igerdigi ve gilinliik ihtiyacin %7’sini karsiladig: bilinmekte.

Kalsiyum ve fosfor 6zellikle cocuklar, hamileler, menopoz
donemindekiler ve yasghlar igin gerekli mineraller arasindadir.
Kemiklerin ve diglerin yapisinda bulunan kalsiyum ve fosfor
vicutta bir dengede olmak durumundadir. 100 g carkifelegin 68 mg
fosfor, 12 mg kalsiyum icermesi bu dengenin saglanmasina destek
olabilmektedir.

Beslenmenizde carkifelege de yer verin. Sindirimi ve emilimi
diizenleyerek kalp-damar hastaliklarinda, diyabette risk faktorlerini
azaltan, ruh hali ve hafiza iyilesmesi dahil olmak tizere pek ¢ok
biyolojik sonuclan olan carkifelek; son derece lezzetli ve ferahlatici
bir meyvedir. Harika aromasi ile icecek ve yiyeceklerinize lezzet ve
saglik katabilir, beslenmenizi zenginlestirebilirsiniz.

1 porsiyon (150 g) iriiniin ginlik karsiloma mikian™

609 168, 11, 02, 0, 156,

%30 %9 %2 %] %2 %62

*Degerler 2000 keal /giin iizerinden hesurlunmls olup, unslyele yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger fakidrlere gére degisebilir.
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| Garkifelek ve
Muzlu Smoothie g‘

+ 6 adet Verita Carkifelek 0ziit,
+ 500 ml yogurt,

+ 2 adet kiiclk boy muz,

- 2 su bardag buz,

- 6 yemek kasigi bal.

Bir blendera tiim malzemeleri
ekleyin ve iyice karisana kadar
calistirin. Bali arzunuza gore azaltip,
cogaltabilirsiniz.

B
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Tath Patatesli ve Ispanakl Frittata
- 3 adet Verita Tatli Patates, - 1yemek kasigi pul biber,

froOLOoVU
Kumkuat Smoothie |

+ 7-8 adet Verita Kumkuat,
1cay kasi§i rendelenmis
Verita Zerdecal,

+ Yarim portakal,

+ Yarim su bardagi yogurt,
1yemek kasigi bal,
1cay kasigi tarcin.

= SR

+ 2 dis Verita Sarimsak, + 6 adet yumurta,

- Zeytinyad, + 50 ml siit, Tim malzemeleri bir blendarda piriizsiiz
+ Tadet sodan, - 100 g bezelye, olana kadar karistirin.

+ 100 g 1spanak, + 100 g kegi peyniri.

Biyiik bir tencerede kaynatilmig tuzlu suya, soyulmus ve dogranmig
tatli patatesleri ekleyerek yumusayana kadar pisirin ve suyunu siiziin.
Orta ateste 1sinan tavaya az miktarda zeytinyadi ekleyerek, soganlari
pembelesinceye, ispanaklari da yumusayana dek pisirin. Tatll patates,
pul biber ve sarimsag da ilave ederek kisik ateste 5 dakika daha pisirin.
Ayri bir kapta yumurtalarla siitl ¢irparak; tuz, karabiber, bezelye ve
keci peynirini ekleyip, karistirin. Karisimi, sebzelerle harmanlayip
onceden 180 °C'de 1sitilan firinda 15 dakika boyunca pisirin. Pisirdikten
sonra dilimleyip, servis edebilirsiniz.

fAlangosten

-

Martabak

+ 1cay kasigi Verita Zencefil, - 2 adet biiyiik sogan,
+ 1cay kasigi Verita Zerdecal, + 500 g kiyma,
+ 2 dis Verita Sarimsak, + Birkag dal feslegen.

Mangolu Milfoy

+ 4 yemek kasigi margarin, ~ Hamuru icin: + Tadet Verita Kivi, + Yarim su bardag su,

+ 1fincan dogranmig sogan, + 300 g un, + 2 adet milfdy hamuru, < 2 yemek kasigi misir unu,
+ Yarim cay kasi§i karabiber, -+ 1tatl kasi§i tuz, + Cilek. + 1su bardag siit,

+ 3 adet yumurta, + 1yemek kasidi zeytinyagi, Dolgusu igin; + 2 adet yumurta saris,

+ 1cay kasigi kimyon, + 190 ml su. + ladet Verita Mango, - 1cay kasigi vanilya.

+ 1cay kasigi kisnis otu, + Yarim su bardagi seker,

Hamuru igin tim malzemeleri karistirip, yogurun ve

8-10 parcaya ayirin. Hamurlari, zeytinyagi dolu bir kabin
icerisinde 1saat bekletin. Bir yemek kasigi margarini tavaya
koyduktan sonra dogranmis sogan ve doviilmiis sarimsag
yumusayincaya kadar kizartin. Kimyon, kisnis otu, zencefil,
karabiber ve zerdecali ekledikten yarim dakika kadar

sonra dogranmis kiymayi igine atin ve karistirin. Karigimi
margarin gezdirilmis glive¢ kaplarina paylastirin. Karigim
soguduktan sonra yumurta ve soganlari ekleyip karistirin.
180°C'deki firinda pisirin. Firindan ¢ikarmadan 2-3 dakika
once feslegenleri iizerine koyun.

iki adet milfoyii merdane ile acip 4 parcaya béldiikten
sonra tepsiye yerlestirin ve buzdolabina kaldirin.
Dolgu icin seker ve suyu bir tencerede eriyene kadar
karistirin ve kaynatin. Misir unu, macun kivamina
gelene dek siit ekleyip karistirin. Yumurta sarilarini
da ekleyip cirptiktan sonra; geri kalan sit, vanilyay!
ve surubu ekleyin. Tiim malzemeyi yeniden ocaga alin
ve orta ateste karistirin, ardindan sogumaya birakin.
Buzdolabinda beklettiginiz milfdy hamurlarinin
lizerine dolguyu siirlin ve bir kosesinden diger
kdsesine dogru kapatin. Tereyagini da siirdiikten
sonra, Isitiimig 200°C firinda pisirin.

(LU

— ENDONEZYA.
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Kivinin
dogal bir
et yumusatici
oldugunu biliyor
muydunuz?
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PUF NOKTASI |

Kivi, et liflerini parcalayan dogal |
bir enzim olan Actinidin icerir. |

Kiviyi ikiye dilimleyin ve etin her
{ iki tarafini da ovun veya elinizde
soyulmus yarim Kiviyi parcalayip
etin icine masaj yapin. (2 kg et

icin sadece 1/2 kivi gerekir.)

wer =

+ 1.5 kg Verita Tatli Patates,
+ Yarim su bardadi terayag,
- 3 yemek kasig bal,

- 1/4 cay kasi§i targin,

- 1/4 cay kasifi tuz.

Tatli patatesleri soyun ve dilimleyin. Bir
tencereye tatll patateslerin Usti kapanacak

1 sekilde su ilave edin. Orta ateste tatl
patatesleri haslayin, suyunu siiziin. Tencereyi
tekrardan ocaga alip tereyagini, bali, tarcini
ve tuzu ilave edin. Elektirikli mikser ile orta
hizda piiriizsiiz olana dek karistirin. Tabaga
etinizin yanina sicak sekilde ekleyin.

' Garkifelekli Kek

+ 250 ml Verita Carkifelek 6zutd,
- 4 adet yumurta,
* 15 su bardad seker,
- 100g tereyadt,
+ 2 su bardagi un,
+ 2 cay kasigi kabartma tozu.

Firini 180°C'ye getirin. Kek kalibini yaglayin.

4 adet yumurta sarisini, sekeri ve tereyagini
mikser ile karistirin. Bir kasik yardimi ile unu
ve kabartma tozunu ekleyip hamur haline
getirin. Carkifelek ozUtlni ekleyin. Ayri bir
kapta yumurtanin akini mikser ile képiik olana
dek karistirin. Sonrasinda kek hamuruna yavas
yavas ezmeden harmanlayin. Kek kalibina
dokiin ve 55 dk boyunca pisirin.

v
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o ; Bayram
y T ARl icin ideal ve

N et bir
alternatif!
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Frenk Uziimlii Mus

- 250 g Verita Frenk Uziimi,

+ 3 yumurta sarisl,

+ 70 g seker,

+ 1¢ay kasI§i vanilya ekstresi,
+ 200 ml krema.

Frenk tiziim{ind yikayip bir kabin icine koyun,
biraz su ekleyin ve kaynayincaya kadar pisirin.
Pisirme sirasinda catal ya da kasik ile ezin.
Kaynamaya basladiktan sonra, birkac dakika
daha pisirin. Tohum ve posasindan kurtulmak
icin siiziin. Yumurta sarisini seker ve vanilya ile
cirpin. Frenk izimi sosunu ekleyin ve siirekli
karistirarak, 10 dakika kisik ateste pisirin.
Koyulastiginda atesten alin ve sojumaya
birakin. Frenk {iziimi ile siisleyip, en az 2 saat
buzdolabinda bekletin. So§uk servis yapin.

OO ‘O‘&U

Mango ve Avokadolu Biftek

+ 2 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,
+ 1adet Verita Yemeye Hazir Mango,
1adet rendelenmis Verita Lime kabugu,
+ 1kg dodranmis sigir eti,
1yemek kasigi kirmizi biber,
1yemek kasigi Meksika biber tozu,
+ Siviyag,
1yemek kasigi esmer seker,
+ 2 adet dilimlenmis sari biber,
+ 6 yaprak marul ve nane yapraklarl,
1adet yesil biber.

Genis bir kapta kirmizi biberi, Meksika biber tozunu, yagi,
esmer sekeri ve lime kabugunu birlikte karistirin. Eti
ekleyin ve cift tarafli harmanlayin. Bir kasede Ustiini strec
film ile kapatip, 1 saat veya gece boyunca buzdolabinda
bekletin. Agir tabanl kizartma veya 1zgara tavayi az bir
yag ile 1sitin. Sicak tavaya biftegi ekleyin ve 3-4 dakika
boyunca ¢ift tarafli pisirin. Tavadan ¢ikarin ve salatayi
terbiye edene kadar dinlendirin. Ayni tavaya biberleri
ekleyin ve hafifce kizarana kadar soteleyin. Nane yaprag, Ez’-
marulu ve biberi, sonra avokado, mango ve biftek e
dilimlerini karistirin. Ik servis yapin. =




Sevgili ¢ocuklar,
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YARATICI
MEYVELER
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Bu sayfay size ayirdik. Cikolata ve sekerleme
yerine meyveyi tercih eden akilli, meraklh
meyve dostlarna...

" AYCICEK
Birbirinden lezzetli ve saglikli meyvelerle g B BAHQE_Q
ve onlarn icine saklanmis olan ayiciklarla, ot 7w L
kediciklerle burada tanisabilirsiniz. ' . \
CEMBERDE K1 RE{‘{K LERE VE VERMIS
. OLDUGUMUZ GORSELE BAKARAK
CARKIFELEK MEYVESINI BOYAYINIZ!

Acaba meyvelerin i¢inde bagka neler sakli?
Onlarn bulmayi da sizin hayal giiciniize
birakiyoruz.

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi
araciligiyla bizimle paylasirsaniz, seve seve
yayinlanz. Gorismek lizere..
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YUSUFCUK
“Verita Meyve Dostu”
Sinem Kuscuoglu
(11)’nun fikri.
Tesekkiirler Sinem.

4AY) YUSUFCUK
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GOURMET GARAGE _ MOPAS @ KOLAYLAR | G | sanik sanermarket
 VERITA URUNLERI TOM TURKIVE DE, SECKIN NOKTALARDA!

Tarlaruzdan S oframza
“ ADANA: Seyhan Metro, Tatli Limon, Adana Hali Sahin Ozkul No: 204 e ANKARA: Cankaya Besi Ciftlidi Ayranci, Carrefoursa Cepa, Deniz Manavi Atakule, Erzincan
Mandira, Firinci Orhan Manav, Real Bilkent, G.0.P: Besi Siipermarket, Etimesgut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Golbasi Sekerciler Market
incek, Kavaklidere Doganoglu Gida, Kegiren Metro Etlik, Real Etlik, Mamak Makro Abidinpasa, Metro, Sebze ve Meyve Hali UgurUzel No: 37, Yildiz 51 No: 51,.
Zan Grup No: 69, Sogiitozii Macro Next ‘Level, Yenimahalle Carrefoursa Gurme Gordion, Coban Ciftligi Umitkdy, Macro Arcadium, Metro Batikent, Sera Manavi
Umitkey ® ANTALYA: Aksu Mert Tarim, AIanya Metro, Kepez Metro, Sebze ve Meyve Hali Bassoy Tarim No: 23, Sahiner Sebze Meyve No: 84-e AYDIN: Kusadasi
« Metro * BURSA: Gériikle Hali Kemal Erta§ No: 51, Niliifer Metro, Osmangazi Ak Ugur Marketleri FSM Mh., 0smangazi Metro, Ozdilek Gegit AVM, Ozhan Market
Gegit AVM © DENIZLI: Mer}(ez Metro * DIYARBAKIR: Merkez Metro ® ESKISEHIR: Merkez Metro GAZIANTEP: SehitkamilMetro e ISTANBUL ASYA YAKASI: Atasehir
Carrefoursa Gurme, Carrefoursa Gurme Bulvar 216, Carrefoursa Gurme Dumanakaya ikon, Carrefoursa Gurme Narpoint, Carrefoursa Gurme Palladium AVM,
Carrefoursa icerenkdy, €arrefoursa Kentplus, Macro Brandium AVM, Macro Varyap, Ozkuruslar Atasehir, PanayrrG|da Uyum Andromeda.Gold, Uyum Andromeda,
Beykoz Carrefoursa Gurme Anadolu Hisari, Macro Acarkent, Pasali Stipermarket, Gekmekdy Uyum Ta§delen icerenkdy Hali Atar Sebze Meyve No: 7, Giivenoz
Gida No: 4, Kadikoy Carrefoursa Acibadem, Carrefoursa Gurme Selamicesme, Cagri Kadikoy, Gurmekoy Acibadem, Kalamis Manavi .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 Carrefoursa Gurfie Viamarin,
Uyum Dumankaya, Umraniye Carrefoursa Gurme Idealist Park‘AVM, Carrefoursa Gurme Suryapi Exen, Gagri, Cagri‘Serifali, Metro, Ozkuruslar, Real, Uyum
Dudullu, Uyum Serifali, Uskiidar Cagri, Kardesler Manavi Beylerbeyi. Macro Akasya, $anlik Market Beylerbeyi, Uyum Gengelkdy, Ucler Market Uskiidar, Ucler
Market Cengelkdy ® ISTANBUL AVRUPA YAKASI Arnavutkdy Uyum Hadimkdy, Aveilar Uyum Ispartakule, Uyum Ispartakule 3, Biiyiikcekmece Macro Alkent,
Metro, Uyum Mimaroba, Uyum Rose Marine! 'Bagcilar Cagri, Metro Giinesli, Uyum Bag |Ia; Uyum Parseller, Uyum TaB‘S'a Uyum Yavuz, Bahgelievler Altun
Market, Altun Market Sirinevler, Altun Market Yenibosna, Uyum Bahcelievler, Uyum Istwest, Uyum Mycity, Uyum Sirinevler, Uyum Yenibosna, Bakirky Askar
Manavi, Carrefoursa Marmara Forum, Uyum Camlik, Uyum Yesilkdy Ba;’ak§ehir Cagri, Uyum TEtap, Uyum 2.Etap, Uyum 4.Etap, Uyum 5.Etap, Uyum Kayasehir,
Uyum MyWorld, Bayrampasa Metro, Real, Bayrampasa Hali Antalya Ozcelikler No: 103, Atif Altunisik No: 187, Bilal Biinyamin Sarikaya No: 432, Gazipasa 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, ideat-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 Sarkuteri,Kolaylar Manavi Eataly, Macro AkmerkezMacro Bebek, Macro Kanyon, Macro Kurugesme, Macro Nispetiye,
Uyum Levent, Ucler Market Besiktas, Ucler Market Gayrettepe, Beylikdiizii Real, Uyum Adakent, Uyum Carst, Uyum Gurpinar, Uyum Stars, Beyoglu Carrefoursa
Findikli, Carrefoursa Gurnie Cihangir, Galata Manavi, Catalca-Altun Market, Esenler Uyum, Esenyurt Macrocenter Akkoza, Uyum Elit Kent; Uyum ineiler Carsl,
Uyum Metropol Center, Eyiip Carrefoursa Gurme Kemerburgaz, Macro Goktiirk, Macro Kemercountry Uyum Yesilpinar, Fatih Altun Market Capa, Gaziosmanpasa :
Uyum Besyiizevler, Ucler Market, Giingéren Metro Merter, Real Merter, Kiiciikgekmece Altun Market Halkali, Altun Market Sefakoy, Carrefoursa Gurme Florya,
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, Ucler Market Caglayan, Sariyer
»  Carrefoursa Gurme Maslak Mashattan, Carrefoursa Gurme Tarabya, Carrefoursa Gurme Zekeriyakdy, Carrefoursa Istinye, Istinye Manav, Macro Istinye Park,
: Macro Ormanada, Macro Yenikdy, Macro Zekeriyakdy, Uyum Maden, Uyum Maslak, Uyum My Home, Uyum Tarabya, Sisli Carrefoursa Gurme Bomonti, Carrefoursa
Mini Z|nC|rI|kuyu Macro Citys, Macro Nisantast, Real Fulya, Ucler Market Kurtulus, Ucler Market Mecidiyekdy, Ucler Market Nisantasi, Zeytlnburnu Uyum i
* IZMiR: Gesme Macro Alacati, Cigli Metro, Gaziemir Metro, Karsiyaka Carrefoursa Mini Mavisehir, Konak Bossan Manavi, Macro Alsancak, Sebze ve Meyve
Hali EgéTim 76 Tarim UriinleriNo: 76, Ertop Kollektif No: 35, Tozak Sebze Meyve No:34 © KAYSERI: Melikgazi Metro e KOCAELI: Gebze Real, Gebze Hali Karakus -
Ticaret, Kartepe Metro Kosekdy © KONYA: Karatay Metro ® MALATYA: Yesilyurt Metro ® MANISA: Sebze ve Meyve Hali Ozyllmazlar Sebze Meyve No: 37
* MERSIN: Merkez Metro ® MUGLA: Bodrum Metro, Fethiye Ozdemirler Manavi ¢ SAMSUN: Canik Metro, IIkadlm Samsun Manavi, Sebze ve Meyve Hali Ozden
Sezer No: 45 » TEKIRDAG: Cerkezkdy Uyum Cerkezkdy, CorfuUyum Corlu ® TOKAT: Merkez Sebze ve Meyve Hml OzlimoncuNo: 62 ® YALOVA: Fidanlar Marketleri
ONLINE:SATIS NOKTALARI: tazemasa.com, neﬁsgurme»com memlekettengelsm com © Ayrica, tim Gourmet Garage, Kipa Extra ve Mopas magazalarmda

.1/24 SATIS NOKTALAm* s

ISTANBUL ASYA YAKASI: Uskiidar- Kardesler Manavi Beylerbeyi 0216 318 91 66 . ISTANBUL o
AVRUPA YAKASI: Besiktas Kolaylar Tarim Arnavutkoy 0212 263 30 70, Cenfiet Bahcesi Etiler Ve®r'.,a
0212 277 58 25, Doga Sarkiiteri Nispetiye Caddesi Etiler 0212 280 26 52, Nisantasi Greengrocer

Vali Konagi Caddesi 0212 25919 00.
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