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VERITA,
SIZE DAHA IYISINI
SUNMAK ICIN
MALEZYA URUNLERIN
TERCIH EDIYOR.



Thtisamh
gorunumu ve
benzersiz tadiyla
tropikal iklimin
sembolii.

Ananas, 1555’te Jean De Lerry
tarafindan Brezilya’'da
kesfedilmis. Oradan 6nce
ingiltere’ye gotiirilmis sonra,
Fransa’da yetistirilmis.

Buglin farkl sebeplerle buzdolabimizda, ¢an-
tamizda ve ofis cekmecemizde yerini alan bu
ozel tropikal meyvenin, kolesteroli diizen-
lemekten anemiyi 6nlemeye, doku onarimina
yardimc1 olmaktan, kilo kontrolinu destekle-
meye kadar bir¢ok faydasi var.



Beslenmemizde ananasa yer verme

Ulkemizde yeni yeni yayginlasmaya baslayan
ananas, yliksek besin degeri ile en faydal
meyveler arasinda yer aliyor. C vitamini
bakimindan en zengin meyvelerden biri
olan ananas bu dzelligi ile cilt, sac ve
tirnak saghginin korunmasindan cesitli
hastaliklara kars! viicudun direncinin
artiriimasina kadar pek cok noktada

etkili bir meyve.

Saglikl Yasam ve Diyet Uzmani

Ananasin bir diger 6nemli dzelligi ise sadece bu meyvede bulunan bazi
enzimlerin, sindirimi kolaylastirarak yag yakilmasini hizlandirmasi. Bu
nedenle kilo vermek icin olusturulan pek cok diyet listesinde ananasi
gorebilirsiniz.

Tiim bunlara ek olarak, besin lifi bakimindan zengin ananas kabizlik basta
olmak Uizere cesitli sindirim sorunlarina karsi tiiketilmesi dnerilen meyveler
arasinda ilk siralarda geliyor.

Ananasin Saghgimiza Etkileri

1 Antioksidan: Suda cziiniir antioksidan vitaminler arasinda bulunan

C vitamini, sayilari arttiinda damar tikaniklii, diyabete bagh kalp hastaligji,

solunum yolu hastaliklari ve daha pek ok hastaligin dniinii acan serbest
radikalleri dengeleyerek viicudu koruyor. C vitamini ayni zamanda saglikli
bir batjmkl'lk sistemi icinde Gnemli vitaminler arasinda yer aliyor.
2 Makula Dejenerasy ari nokta hastaligi olarak da bilinen
etina hastalig o rasyonu, daha cok 55 yasin
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ve kontrol altinda tutulmasina yardimci olabilir.

4 Bromelain: Ananasta bulunan ve gidalarla alinan proteinlerin
sindirimi sirasinda kullanilan enzimlerin karigimi olan “bromelain”in pek
cok faydasi bulunuyor.

iltihabr 6nleyen bromelain enzimi viicudun su tutmasina bagl sisligi
azaltiyor, qut hastaliginin tedavisine yardimci oluyor, proteinlerin sindirimini
hizlandirarak sindirim sistemine katkida bulunuyor.

Ayni zamanda iltihapla birlikte goriilen sinlizit ve artrit (eklem iltihabr)
gibi hastaliklarin belirtilerini hafifletiyor.

5 Kanser: Son yillarda yapilan arastirmalarda ananasa 6zqii bromelain
enziminin laboratuvar hayvanlarinda bagisiklik sistemine zarar vermeden
kanser hiicresi sayisi azalttigi sonucu elde edilmis.

6 Kemik Saghgi: Ananasta bol miktarda bulunan manganez minerali
kalsiyum, cinko ve bakirla birlikte kemik saglgi acisindan en 6nemli
elementler arasinda yer alyor.

7 Kilo Verme: Ananasta bulunan ve protein sindirimine yardime
olan bromelain enzimi, yadlarin sindirimi sirasinda kullanilan lipaz enzimi
ile birlikte ¢alisarak gidalar yoluyla alinan yagin viicutta birikmesini 6nliiyor.

8 Tansiyon: Yeterli miktarda (giinliik 6nerilen miktar 4700 mg)
potasyum almak kan basincinin (tansiyon) dengelenmesini saglar. Ananas
icerdigi potasyum ile (yaklasik 986 mq) yiiksek tansiyonun dU§Urﬂ[n]g‘§i_rrle '



2k icin 10 neden!

9  Sindirim: Proteinin viicut tarafindan sindirilmesinde kullanilan
enzimleri icermesinin yaninda, sindirim igin kritik 6Gnem tasiyan besin lifi
bakimindan da zengin meyveler arasindadir.

Ananasta bulunan lif, bagirsaklardaki suyu toplayarak sindirimi yavaslatir.

Bu sayede gidalardan alinan vitamin ve minerallerin viicut tarafindan daha
cok emilmesine yardimci olur.

10 Cilt: ¢ vitamininin cilt ve sac sagligi icin ne kadar énemli oldugunu
biliyoruz. Yiksek miktarda C vitamini iceren ananas, viicudun kolajeni
sentezlemesini kolaylastirarak cildin daha esnek olmasini saglarken akne
olusumunu azaltir.

Ananasin Kalorisi ve Besin Degerleri

100 gram kabugu soyulmus ananas 50 kalori, 47.8 mg C vitamini (glinliik
ihtiyacin %80'), 0.9 mg manganez (giinlik ihtiyacin %46's1) icerir. 100
gram ananasin yaklasik 86 grami sudur. Ayni miktarda ananas 17 mg
omega 3 ve 23 mg omeqa 6 yad asitleri icerir.

Enerji ve Besin Ogeleri
(100g ananas icin)
Enerji (kJ / kcal) | 209/50
Toplam yag (g) 0.1
Doymus yag (g)
Trans yag (q)
Folik Asit (mcg)
Kolesterol (mg)
Karbonhidrat (g)
Seker (g)

Protein

2] 0,8,
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Sporcu
meyvesi!

Antrenman veya miisabaka dncesinde
yiyececegimiz birkag dilim ananas, kan
sekerini dengeleyici 6zelliginden
faydalanmamiz acisindan énemli.

Furkan Asena Aydin
Tekvando Milli Sporcumuz

Ek besin olarak eczanelerde satilan bromelain maddesi ise taze
ananasin icinde yogun olarak bulunuyor. Bromelain maddesinin en
biyiik faydalarindan biri, fiziki travma sonrasi olusan eziklerde ve
yaralanmalarda, doku yenilenmesini desteklemesi.

Ananas, spor sonrasi tiiketilirse tok tutuyor ve seker ihtiyacimizi
dengeleyip yag yakimini hizlandiriyor, istahimizi kontrol altina
almamiza yardimci oluyor. Ananasin icinde bulunan B1 Vitamini ise;
karbonhidratlari enerjiye doniistirmeye yardimci oluyor. Bu durum
sinir ve kas sisteminin hizli ve etkin calismasi icin oldukca dnemli.
Antrenman sonrasinda; kas ve dokularda, laktik asitten kaynaklanan
hiicresel yikimlanmalarin giderilmesinde de cok basarili. Bu dzelligiyle
ananas, kas agrilarini azaltarak sonraki antrenmanda daha yiiksek
performans sergilememizi saghyor.



Neden Verita Gold Ananas?

Verita Gold Ananas'in lezzeti, Uiretimden satis noktasina kadar olan kalite
kontrol stirecinin titizliginde sakli. Meyveler gerekli olgunluga ulastiktan
sonra hasat ediliyor. deal ortaminda sevk ediliyor ve depolaniyor. Ozenle
yapilan son kontrolden sonra sizinle bulusuyor. Tath ve eksinin nefis
karisimindan olusan tropikal lezzet Verita Gold Ananas'la tanismanin
simdi tam zamani!

Suna Dumankaya’dan

Ananash Yag L )
Yakic1 Tarif
e Fazla kilolarinizdan rahatsiz L .
272 =3 oluyor, saglikli ve dengeli _—
Ananas nasil seglllr? beslenmek istiyorsamz; bu Suna Dumankaya

. . .. Bitki Bilimi ve Giizellik Uzmani
o . - tarif tam size gore.
Meyvenin {izerinde yumusak lekeler, kararmis gozenekler ve ¢iriikler

olmamali. Kiif, eksi veya fermente kokmamali. Hos kokulu olmalr. * 1 adet Verita Gold Ananas,
¢ 1 adet soyulmus Verita Lime kabugu,
Hasattan sonra olgunlasma siireci durdugundan, ananasin ¢ Bir tutam taze nane,
olgunlasmasini beklemenize gerek yoktur. Agirli§, biiyiikligii veya ¢ 1 tath kasig badem yagi,
sekli, lezzeti konusunda belirleyici degildir. * 1 tath kagig1 ceviz yag.

Biitin malzemeleri blenderden gecirerek iyice ezin.
Hazirlanan karisimdan sabah ve aksam olmak tizere;

Nasil saklanir? ;= yemeklerden sonra bir bardak icin.
=
Ananas, tezgahta ya da buzdolabinda saklanabilir. Kurumamasi icin %—‘J"&
bir plastik torbaya koyabilirsiniz. . = o
A\J ; |
Dilimlenmis ananas hava almayan bir kabin iginde, buzdolabinda ’

saklanmali ve 3-4 glin icerisinde tiiketilmelidir.

Nasil hazirlanir?

Ananasin bas ve alt kisimlarini kesin. Dikey olarak dért parcaya bolin.
Ortadaki sert kismi bicakla alin. Kabugunu ayirin ve dilimleyin.

L / \ VA5




Ananas Kizartmasi

¢ 1/2 adet Verita Gold Ananas,
e 2 adet Verita Lime suyu,

e 1/4 su bardagt bal,

* 1/2 ¢ay kasigi toz targin.

Ananasi yanm santim kalinliginda halka seklinde
dilimleyin. Ortasindaki sert kismu ¢ikartin. Bir kapta
bal, lime ve tarcinm karigtirin. Ananas dilimlerini
karisimin icerisinde ara sira cevirerek 2 saat marine
olacak sekilde bekletin. Orta ateste onceden 1sitilmis
1zgara tavasinda ananaslar karamelize olana kadar
onli arkal kizartin.

Nisa Goliioglu’dan
Ananas Kabugu
Gay1

¢ 1 adet Verita Gold Ananas
kabugu,

¢ 1 tath kasig rendelenmis Verita
Taze Zencefil,

¢ 2 adet cubuk tarcin,

e 1 litre su.

Nisa Cdliioglu
Diyetisyen

Ananas kabuklarini yikayip kiictik parcalar halinde
kesin, cubuk tarcin ve rendelenmis taze zencefil ile
beraber bir tencereye ekleyin. 1 lt. suda 10-15 dakika
kadar kaynattiktan sonra yemeklerin yaninda igcecek
olarak servis edin. Boylelikle yemeklerin sindirimini
de kolaylastirabilirsiniz. Afiyet olsun.
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Ananash Somon Teriyaki Sis

e 1/2 adet Verita Gold Ananas,

e 2 yemek kasigi Verita Sarimsak,

* 2 yemek kasigi Verita Taze Zencefil,
¢ 1/2 su bardagt soya sosu,

¢ 1/4 su bardagi esmer geker,

¢ 1/4 su bardag yesil sogan,

e 2 yemek kasigi sw1 yag,

e Pul biber,

® 500g somon filetosu,

e 2 adet yesil sogan,

¢ 8 adet bambu sis (kullanmadan once en az 20 dakika
suda bekletilmeli).

Bir kaba soya sosu ve esmer seker ekleyin. Seker
tamamen eriyene kadar kanstinin. Karisima kiyilmis
zencefil, yesil sogan, sarimsak, pul biber ve siv1 yag
ekleyin. Yikanmis ve kip kiip dogranmis somonlarn
kaseye koyun ve marine ile tamamen kaplayin.
Kapag kapatip, 1-2 saat boyunca bekletin. Somonlan
marineden ¢ikarin. Marinay1 kiiciik bir sos kabina
koyup kaynatin, kenara ayirin. Somon ve kiip kip
dogranmis ananaslarn sise dizin. Izgaray1 yagladiktan
sonra sisleri 1zgaraya koyun. 2-4 dakika sonra cevirip
marine sosu ile yaglayin. 2-4 dakika daha pisirin.




Arndiric
Smoothie

e 1 adet Verita Gold Ananas,
* 1 yemek kasigi Verita
Hindistancevizi,

e 1 adet Verita Lime,

e 1 cm Verita Zerdecal,

e 1/2 adet muz,

e 1 yemek kasigt Chia tohumu,

e 1 su bardagi su veya hindistancevizi suyu.

TUm malzemeleri plirlizsiiz olana kadar ylksek
derecede bir blenderda karistirin ve tadini ¢ikarin!

Mangolu Pina Colada

e 1 adet Verita Yemeye Hazir Mango,

e 1,5 su bardag Verita Gold Ananas,

¢ 1,5 su bardagi buz kiipleri (istege bagl)
e 2 corba kasigi seker,

e 1/2 su bardagt krema,

¢ 400g hindistancevizi siitii.

Mango ve ananaslan kiip kiip dogradiktan sonra buz,
seker, krema ve hindistancevizi siiti ile beraber
blender icine yerlestirin. Plirlizsiiz olana kadar
kangtinp servis edin.
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{ —a Ananas ve tuz

\ Ananasl tuzlamak bircok Asya

F iilkesinde yaygin bir uygulama.
7 . Tuz iritasyona neden olabilecek
& 1y enzimlerin etkisiz hale getirilme-
- j sine yardimcl oluyor. Az
. - 4 ilavesiyle, ananasinizi
hale getirebilirsi

Ananas ve Hindistancevizli

Smoothie

e 1 adet Verita Gold Ananas,
e 2 corba kasigt Verita
Hindistancevizi,

* 1/2 su bardag
hindistancevizi siitii,

e 1 su bardagt yogurt,

¢ 1 yemek kasigt bal,

e 1 su bardagt buz.

Ananasi, hindistancevizi stitind,
yogurdu, hindistancevizini, bali ve buzu bir blenderda
purtzsiz olana kadar kanstirin. Hemen servis yapin.

Ananash Meyve Suyu

¢ 1 adet Verita Gold Ananas,
¢ 1 su bardadq seker,
* 1/2 su bardagi buz kiipleri,
e 2 bardak soguk su.

Blendera kiip kiip dogranmis ananaslari, suyu ve sekeri
ekleyip 1-2 dakika boyunca ¢alistinn. Kangimi siizgece
dokiin, 5 dakika kadar bekletin. Stizgecte kalan posay1
kagik yardima ile ezerek daha fazla su elde edebilirsiniz.
Dilerseniz ananash meyve suyu bardaginiza buz kiipleri
de ekleyebilirsiniz.




Ananasli Limonata

e 1 adet Verita Gold Ananas,
e 1 adet Verita Lime,

e 2 limon, =3y
* 3 yemek kasigi seker®, = 4
* 6 su bardagi soguk su. —

1 adet ananasi kesip kiip

kiip dograyin. Dogranmig ‘
ananaslari ezin. (Patates

ezicisi kullanabilirsiniz.) Bir <
stirahiye bosaltin ve diger
malzemeleri ekleyin. Lime ve

ananas dilimi ile siisleyebilirsiniz. Afiyet olsun.

* Sekeri damak tadiniza gore ayarlayabilirsiniz.

Ananash pilaviniz i¢in
alternatif bir sunum.

Ananasli Pilav

e 1 adet Verita Gold Ananas,

* 2 yemek kasigt rendelenmis Verita Taze Zencefil,
¢ 2 su bardagt haslanmisg piring,

¢ 1,5 yemek kasigt zeytinyagt,

e 3 adet taze yesil sogan,

e 1/2 biiyiik boy kirmizi biber,

e 1 adet yesil veya kirmizi act biber,

¢ 1 yemek kasigi soya sosu,

¢ 1 yemek kasigt balik sosu ya da istiridye sosu,

e 1/2 tath kasigi susam yagt.

Bir tencerede zeytinyagini 1sittiktan sonra yesil
soganlarin beyaz kisimlarini, kirmizi aci biber, taze
zencefil ve kirmizi biberi ekleyin. 1-2 dakika
soteleyin. Haslanmis pirinci ekleyin ve 3-5 dakika
boyunca sik sik karistirin. Dogranmis ananas, soya
sosu ve balik sosunu ekleyip, 2-3 dakika iyice
karnistinin. Yesil soganlarin geri kalan kisimlarinm
lizerine serpin ve susam yagini Uzerinde gezdirin.
Hemen servis edin.




Verita’nin
diger tirunleriyle
tanistiniz m1?_

6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosiir, ananas konusunda bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.
Kisilerin brostirde gecen saglik bilgilerinden yola cikarak varsa
hastaliklarinin tedavisini birakmamalari, rahatsizliklarinin tedavi ve teshisi
icin saglik kuruluguna basvurarak doktorlannln onerd|9| yontem ve
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_ DUNYANIN MEYVESI




