Lezzet tutkunlarina,
“Yemeye Hazir”
Verita Gurme Avokado!
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Verita
Gurme Avokado
maksimum
lezzet icin
“Yemeye Hazir”
olgunlukta.
Avokadonun
gercek lezzetiyle
tanisin.

“Yemeye Hazir” olgunlukta Verita
Gurme Avokado son derece dikkat
gerektiren bir stirecin urinudur.

Maksimum lezzeti hedefleyen bu
surecin ilk kosulu dogru zamanda
hasattir. Meyve gerekli olgunluga
eristikten sonra toplanmalidir aksi
halde asla gercek lezzetine ulagamaz.

“Yemeye Hazir” Verita Gurme
Avokado zamaninda hasat edilir,
ideal ortaminda tasinir, saklanir ve
maksimum lezzete ulastiginda

lezzet tutkunlanyla bulusur.




Bﬁtﬁn av ok a d o Dinya uzerinde yaklasik 400 cesit avokado

cinsi vardir ve her birinin tad: farkhdir.

° °e__ o o o En bilinen cinsleri Hass, Fuerte ve
CInSIerlnln lglnde Pinkerton’dur. “Yemeye Hazir” Verita
o Gurme Avokado, Hass cinsidir. Olgun
en Zengln ve en mevyenin kabugu siyaha yakin renktedir
o ve puturla bir yuzeyi vardir. Agik yesil
lez Z etll arom aya renkteki eti kremamsi bir yapidadir. Bitun
. avokado cinslerinin iginde en zengin ve
Sah lp aVOkadO, en lezzetli aromaya sahiptir.

Meyvenin kabugu

) siyaha yakin
Acik yesil renktedir ve piitiirlii
renkteki eti bir yiizeyi vardir.
kremamsi bir .<~

yapidadir.
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SIFIR KOLESTEROL
KALBE DOST

BESIN DEGERI YUKSEK
& ZAYIFLAMAYA YARDIMCI

O

LIF VE VITAMIN DEPOSU
SINDIRIME YARDIMCI

)

BEBEKLIK VE HAMILELIK
DONEM IGIN IDEAL



“Tereyagl meyvesi.” Meyvenin
et sasirtic1 oranda yag igerir. Aztekler 1000
yil once hasat etmeye basladiklan
avokadoya “Yag agisindan zengin meyve”
anlaminda “Ahuacatl” demisler. Yeni
dunyaya giden gemiciler avokadoyu
tereyag niyetine kullanmiglar. Almanlar
ona “tereyagi armudu” diyorlar. Hindistan'in
ve Cin’in bazi bolgelerinde ise “tereyagi
meyvesi” olarak bilinir.

Sifir kolesterol. enerji degeri
yuksek bir meyve olan avokado yag ve
protein agisindan da oldukga zengin ve
besleyicidir. icerdigi kalorinin %75’i
yaglardan gelir bunlarin ¢ogu doymus ve
trans yaglar degil, kandaki kolesterolu
dusuren tekli doymamis yaglardir. Verita
Gurme Avokado %30 civarinda yag
icermesine ragmen kolesteroli sifirdir.

Vitamin, mineral ve lif

Zenginl. Avokado bol miktarda A, C
ve E vitamininin yaninda B grubu
vitaminleri de barindirir. %75 ¢oziinmez
ve %25 ¢ozilebilir lif icerir. 100 gramlik
degerler baz alindiginda, avokado muza
gore %35 daha fazla potasyum igerir.
Kandaki alkalin dengesini koruyan ve
kirmizi kan hicrelerini yapan avokado
ayn1i zamanda bir demir kaynagidir.

Gocukluk ve hamilelik
donemi icin ideal. iceriginde

bulunan protein, mineral ve vitaminler
cocukluk ve hamilelik donemlerinde
dengeli ve saglikli beslenmek i¢in ¢ok
gerekli olan maddelerdir.

Avokado, bebekler i¢cin mikemmel
bir baslangi¢ gidasidir. Viicudun karbon-
hidrat, protein ve yag metabolizmasinda
diizenleyici olarak gorev yapar.
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Hucre koruyucu. viicut
dokularinin ve cildin yenilenmesine
yardimci olur. Yaralarnn iyilesmesine
katkida bulunur. lyi bir hiicre koruyucu ve
antioksidandir. Bagisiklik sistemini
guclendirir. Kansere karsi koruyucudur.

Kalbe dost, sindirime

YardlmCl. Avokadonun kabizliga
kars1 etkili, bagisiklik sistemini gliglendirici
ozellikleri bulunmaktadir. Icerdigi
doymamis yag asitleri kanda kolesterolun
yukselmesini 6nlediginden kalp ve damar
saglig1 agisindan da yararhdir.

Yaslanmaya karsi. avokado,
viucutta toksik maddeleri etkisiz hale
getirerek, yashliga yol acan zararl
maddeleri yok eder. Dolayisiyla yaslanma
surecini yavaslatarak hastaliklan onlemede
onemli rol oynar.

Enerji ve Besin Ogeleri (100g icin)

Kalori 167 Karbonhidratlar 9g (%3*) | A Vitamini (%3*)
Toplam yag 15q (%24*) | Seker Og C Vitamini (%15*)
Kolesterol Omg (%0*) | Lif 7g (%27*) Demir (%3*)
Sodyum 8mg (%0*) Protein 2g Kalsiyum (%1*)

* Glinliik besin ihtiyacini karsilama orani. Degerler giinliik 2000 kcal/giin
tizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger
faktorlere gore degisebilir.

NASIL SECILIR? Oncelikle etiketine
bakin. “Yemeye Hazir” Verita Gurme
Avokado’yu market rafinda goremezseniz
0800 211 00 43 no’lu tliketici danisma
hattindan bize ulasabilirsiniz.

Avokadonun Parmaginizla tek bir
olgunlugunu anlamak  noktaya bastirarak
i¢in avucunuzun yapilan kontrol
icinde azicik sikin, meyueye zarar verir.

hafif bir yumugaklik  Bastirdiginiz
hissedeceksiniz. noktadan hasarlanir.



NASIL SAKLANIR? Olgun meyveyi,

kesmeden, buzdolabinda 5°C’de, 2-3 giin
bekletebilirsiniz.

Meyvenin olgunluk seviyesi, bulundugu
satis yerinin 1s1 ortamina gore degisiklik
gosterebilir. Buna bagli olarak yeterince
olgunlagsmadigini hissettiginiz meyveyi
oda 1s1sinda 3-4 giin bekletmenizi oneririz.
Bir elma, armut ve muzun yaninda
olgunlasma sureci hizlanir.

Kesilmis meyveyi saklamak isterseniz
Ustune limon, lime suyu, beyaz sirke
surerek ya da strecle kapatarak
buzdolabinda saklayabilirsiniz. Boylece
meyvenin kararmasini da engellemis
olursunuz. Pure halindeki avokadonun
uzerine hava almayacak kadar zeytinyag:
konabilir. Beklerken kararan meyvenin
kararan kismini siyirarak kullanabilirsiniz.
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Kesilmis meyveye

L /,\
limon veya lime suyu
(%/_ siirerseniz, kararmaz.

OLGUNLASMA ASAMALARI

“Yemeye Hazir” olgunlukta Verita Gurme
Avokado (Hass cinsi) siyaha yakin renktedir.
Diger avokado cinslerinin bazilarn olgun
olsalar bile acik yesil olarak kalir. Verita
Gurme Avokadoyu hemen tiketmeyecek-
seniz biraz sert olanlarni tercih edin.

Verita Gurme Avokado (Hass cinsi). Gorerek
ve dokunarak olgunlugu anlagilabilir. Olgunlas-
tiginda rengi yesilden morumsu siyaha donuigtir.
Kabugunun yiizeyi puturlidir. Sekli ovaldir.
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HAM AZ OLGUN OLGUN
Sert Ha{fif yumusak Yumusak
(Olgunlagsmasina  (Olgunlagsmasina (Tamamen
7-10 giin var) 2-3 glin var) olgunlasmas)

4 + +
Fuerte cinsi. Olgunlastiginda yesil kalir. Sadece

dokunarak olgunlugu anlasilabilir. Kabugu
piirtizsiiz ve incedir. Sekli armuta benzer.



NASIL HAZIRLANIR? Verita Gurme
Avokadoyu soydugunuzda kaygan bir

yuzeyle karsilacaginizdan, kabugunu
soymadan once keskin bir bigakla dikey
olarak cekirdegine kadar kesip, gekirdegini
citkartin. Kullanacaginiz yere gore dilim ya
da kiip seklinde kesebileceginiz gibi icini
kagikla da bogaltabilirsiniz. Kabuguna zarar
vermezseniz servis icin kullanabilirsiniz.
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NASIL YENIR? Verita Gurme Avokado

yumusak haliyle tiketilmeli. Meyvenin
etinin krema kivaminda olmasi icin olgun-
lagmasi gerekir. Olgunlasmamis meyvenin
donuk veya acimtirak bir tad: olur.

Tek basina miikkemmel bir
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ogun! “Yemeye Hazir” Verita Gurme
Avokado’nun kendine has aromasini ve
mikemmel lezzetini cok seveceksiniz.
Biraz tuz ve limonla tek basina tiiketebile-
ceginiz gibi salata veya sandviclerinize
lezzet katabilir; domates, sarimsak, sogan,
sili biberi ve limon ilave ederek
hazirlayacaginiz nefis bir Guacomole ile
kendinizi odillendirebilirsiniz. Kirmizi et,
karides ve beyaz etin yaninda da iyi gider.
Avokadoyu 1sitmamak gerekir aksi halde
tadi acilasabilir.

“YEMEYE HAZIR” VERITA
GURME AVOKADO iLE NELER
YAPABILIRSINiZ?

Avokadolu Sandvic

Verita Gurme Avokado alirken hemen tiketecekseniz
yumusak olanini, daha sonra tiiketecekseniz biraz sert
olanini almaninizi Oneririz. Sert avokado birkag giin

icinde yumusgar ve dogal lezzetine ulasir.

e 3 dilim Verita Gurme Avokado
e 2 dilim ekmek

e 2-3 yaprak marul

* 5-6 yaprak taze nane

Malzemeleri iki dilim ekmegin arasina dizin, harika
bir sandviginiz olacak. lyi hissettiren, hafif ve lezzetli.
Afiyet olsun.



Avokadolu Gorba

e 1 adet Verita Gurme Avokado
e 1 orta boy sogan

e 2 dis ezilmis sarimsak

o 1 kiiclik kirmizi biber

e 4 orta boy domates

e Yarim bardak aycicek yagt
e 1,5 bardak sebze suyu

e 5 bardak su

e 1/4 bardak limon suyu

® 1/4 bardak domates salcast
e 2 adet yesil sogan

e 1 cay kasigi kignisg

¢ 6 dilim baton ekmek

Sogan, sarimsak ve domatesleri blenderden gecirin.
Kansimi aygicek yaginin yansindan biraz fazlasiyla 5
dakika kavurun. Sebze suyu, su, limon suyu ve salgay1
ekleyerek kaynayana kadar kanstirin. Atesi kisarak
15 dakika demlenmeye birakin. Kalan aygicek yaginda
ekmek dilimlerini kizartip kagit havlu tizerine alin.
Corbanizi kaselere koyup tizerlerine kiiclik kiiciik
dogranmis avokado, yesil sogan ve kisnis koyarak
yaninda kizarmis ekmek dilimleriyle servis

edebilirsiniz. Afiyet olsun.

Kolay ve lezzetli bir tarif

Aceleniz mi var? Verita Gurme Avokadoyu ikiye bolin.
Kendi kabugunun icinde catalla piire haline getirin.
Uzerine limon sikip, tuz ekleyin. Yaninda bir dilim de
kizarmis ekmek. Nefis ve ¢ok saghkl.

Guacamole Salatasi

¢ 3 adet “Yemeye Hazir” Verita Gurme Avokado

e 1 adet orta boy domates

e 1 adet kiiciik boy kirmizi sogan

e 1 adet jalapeno biberi ya da kdy biberi

e 1 dis sarimsak

* 3 yemek kasigi lime veya limon suyu

* 1 cay kasigi tuz

e Karabiber

* 2 yemek kasigi ince kiyilmis kisnis ya da maydanoz
* 2 yemek kasigi zeytinyagt

Gekirdegini ¢ikartip kabugundan ayirdiginiz Verita
Gurme Avokadoyu derin bir kaseye alin ve ¢atalla ezin.
Sogani, sarimsagl, domatesi ve ¢ekirdeklerini
cikardiginiz biberi kiigiik kiiclik dograyin. Tuz,
karabiber, limon suyu, kiyllmis maydanoz (varsa kignis)
ve zeytinyagini kaseye ekleyip iyice karnstirin.
Guacamoleniz hazir. Misir cipsi, havug veya salatalikla
servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.




“Yemeye Hazir”
Verita Gurme Mango ve Papaya’yi
denediniz mi?

verita.com.tr
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0800 21100 43



