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Ulkemizde demirhindi adiyla bilinen tamarind
meyvesi aslen Afrika kokenlidir.

Meyvenin kahverengi dis kabugu
kirildiktan sonra ulasilan etli kisimlan
tuketilir.

Yemeklere verdigi kendine 6zgu eksi-tath
lezzeti ile Afrika, Asya ve Latin Amerika
mutfaklarinin demirbasidir.

Hindistan’da sulu kori yemeklerinde,
iran’da turgularda, Tayland’da acili eksi
corbalarda ve Guiney Amerika’da serinletici
mesrubatlarda kullanilir.

Sultanlarin meyvesi. osmani
imparatorlugu sinirlaninin Hindistan’a kadar
uzandigl donemlerde kesfedilen demirhindji,
kisa zamanda Osmanli Mutfagi’'ndaki yerini
ald1 ve sultanlann vazgecilmez meyvesi oldu.
Ozellikle demirhindi serbeti cok tinludir.

Verita Demirhindi yilin 12 ay1 boyunca
Tayland’dan iilkemize getirilmektedir.



Lezzet ve saglik dolu bir meyve: Demirhindi.

Demirhindi ad1 Arapgada
“hint hurmas1” demek olan
“tamr-1 hindi”den gelir.

Afrika’da baharat olarak

da kullanilan meyvelerin

en basta gelenidir.

Hindistan, Tayland,

Sudan, Orta Amerika,

Guatemala ve Meksika

yetistigi ulkelerdir.

Susuzluk giderici olarak iinlenen bu
meyve, Osmanl tibb1 ve mutfagina da
girmistir. Susuzlugu kesmesinin yani sira
kusmaya, atese ve i¢ sikintisina iyi gelmesiyle
tarihte iinlidir. Meyveleri, yapraklan ve
cekirdekleri geleneksel tipta siklikla kullanilir.
Hint, Ortadogu ve Glineydogu Asya
mutfaginda kendine 6zgu eksimsi tath
lezzetiyle bolca yer alir.

Meyve bilesiminde protein, seker, pektin,
A, B1, B2, B3, B5, B6, C vitaminleri, potasyum,
fosfor, magnezyum, kalsiyum, sodyum,
demir, selenyum, bakir gibi mineraller
bulunur.

Demirhindinin hurma, seker, bal, kakule,
karanfil, kisnis tohumu ile yapilan surubu
diinyanin birgok yerinde serinletici bir icecek
olarak tuketilir.

Faydalan: Demirhindi meyvesi kan
lipidlerini diisirme ve kilo verdirici
ozelliginden dolay: kalp hastaliklarina kars:
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koruyucu etki gosterir. (Jambheshwar
University/2011)

Ates diisiiriicii ve soguk alginligindan
koruyucudur. (J. Ethnopharmacol/2010)

Hipertansiyon, obezite, kan kolesterol ve
trigliserid yuksekligi, bozulmus aghik
glikozuyla karakterize metaboliksendrom
tedavisinde etkindir. (Zahedan University/2011)

Barsak spazmlarinda rahatlatic etkisi
mevcuttur. (University of Malakand/2010)

Ulser tedavisinde yeni bir ajan olabilir.
Glnkd tlserde mide asit salgisini azaltic
etkisi bulunur. (Rayatand Bahra Institu/2011)

Suyu, gargara seklinde kullanildiginda
bogaz agrilarina karsi iyi gelir.

Uzakdogu’da sanlik ve nezle tedavisinde
yillardan beri kullanilan bir meyvedir.

iceriginde bulunan A, C ve E vitaminleri
ile selenyumdan dolay: kanserle miicadele
icin iyi bir antioksidan kaynagidir.

Sindirime yardimacidir, kabizlik giderici
olarak ¢ok iyi sonug verir. Laksatif etkisi Afrika
ulkelerinde yillardan beri bilinir ve tedavide
kullanilir.

Cilt inflamasyonlarnnda kullanilir; ciltteki
lekelere ve cillere karsi renk acic1 etkiye
sahiptir.

Safra kesesi rahatsizliklarinda tedavi
edicidir.



Verita Demirhindi
nerede bulunur?

Kalite standartlarina uygun sunulan Verita
Demirhindi’yi seckin marketlerde, aktarlarda,
manavlarda ve baharatgilarda yil boyunca
bulabilirsiniz. Verita Demirhindi’yi rafta
goremezseniz 0800 211 00 43 no’lu tiketici
danisma hattindan bize ulasabilirsiniz.

Enerji ve Besin Ojeleri ' Nasil saklani 1’?
(100g icin)

Demirhindi, olgunlagsmis haliyle

Enerji (kj / kcal) [1239 / 296

Toplam yag (g) 03 buzdolabinda tutulmali ve birkag giin iginde
Doymus yag (g) 0.1 tiketilmelidir.

Karbonhidrat (g) 70,1

Seker (g) 519

Lif (g) 6,6

Protein (g) A

Sodyum (mg) "
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1 porsiyon (150g) iiriiniin giinlik karsilama miktar™

Wk 779, 05, 02, 0, 99,

%22 " %87 %1 %1 %0 %40

*Degerler 2000 keal/giin izerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger faktdrlere gére degisebilir.



Nasil kullanilir?

Tropik bolgelerde yetisen demirhindi,
kabugu soyulduktan sonra ortaya ¢tkan koyu
kirmizi, eksimsi tath bir meyve.

Binlerce yildir hem susuzlugu giderici,
hem de sifa dagitici bir meyve olarak ¢ok
sevilmig ve kullanilmais.

Taze meyve olarak keyifle yenebildigi
gibi kurutularak baharat olarak da
kullaniliyor. Serbetiyle cok meshur.

Kendine 6zgl lezzetiyle siz de
mutfaginizda demirhindiye yer verebilir;
sofranizi zenginlestirebilirsiniz.

Corbalarda, salatalarda, makarnalarda,
deniz uUrunlerinde, beyaz ette sos olarak
kullanimi ¢ok yaygin.

Tatlisi, pastasi, pekmezi, ezmesi, puresi,
boregi denenmeye deger diger lezzetler.

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

Demirhindi Serbeti

 200g Verita Demirhindi,

e 1 dal Verita Taze Zencefil,
e 2 litre su,

e 1 su bardag toz seker,

* 2 adet karanfil,

e 2-3 dal adagayn,

e 1 adet cubuk targin,

* 1 yemek kasigt bal,

e 1 tutam thlamur ¢icegi.

Demirhindileri kabuklarindan ¢ikarip bir tencereye
alin. Uzerine 2 litre suyu koyun ve 1 gece bekletin.
Kalan tim malzemeyi ekleyin. Kisik ateste 1 saat
kaynadiktan sonra ocaktan alin ve sogumaya birakin.
Soguyan serbeti slizlin ve buzdolabinda iyice
dinlendirin. Afiyet olsun.




e

Demirhindi Puresi

Taze demirhindi meyvesinin kabugunu soyun. Ilik
suda 20 dakika bekletin. Suyunu siiziin. Cekirdeklerini
ayiklayin. Bir catal yardimiyla ezerek piire haline
getirin. Demirhindi plireniz hazir.

Demirhindi Soslu Salata

e 5 yemek kasigi demirhindi piiresi,

e 1,5 yemek kasigi rendelenmis taze zencefil,
e 1 fincan yagsiz yogurt,

e 5 yemek kasigi zeytinyagt,

* 4 yemek kasigt bal,

* 6 yemek kasigi limon suyu,

¢ 1,5 yemek kasigi tohum kimyon.

Salata igin;

¢ 4 kiiciik kase dogranmis yesil lahana,

e 3 fincan jiilyen dogranmis salatalik,

¢ 4 fincan soya filizi,

* 1/2 fincan ince dogranmis yesil sogan,

* 1/4 fincan dogranmis taze yaprak kisnis.

Sos icerigini orta boy derin bir kapta iyice kanstirin.
Tercihinize gore tuz ve biber ekleyerek sosu
tamamlayin. Ayn bir kapta lahana, salatalik, soya filizi,
yesil sogan ve kignis yapraklarini kanstirip sosu tizerine
ekleyin.

Demirhindili Pasta

¢ 150¢g Verita Demirhindi,

e Pasta keki,

® 300g kremsanti,

e 50g nigasta,

o Istege bagl olarak fistik ya da findik.

Piiresi: Meyvenin kabugunu soyun. Ilik su dolu bir
kap icerisinde 20 dakika bekletin. Suyu stziip
yumusayan meyveyi yogurarak cekirdeklerinden
ayiklayin. Bir ¢atal yardimiyla cekirdeginden
ayiklanmis meyveyi ezerek piire haline getirin.

Kremasi: 150g demirhindi piiresi ve 150g kremsantiyi
ve 50g nisastayla karnistirarak ocagin iistiinde
kaynayip kivam almasini saglayin.

Pasta kekini 2 kat olacak sekilde enlemesine béliin.
Kremay1 pasta keklerinin arasina siiriin. Kremsantiyle
pastanin tiim gévdesini kaplayip buzdolabina koyun.
15 dakika sonra pastay: dolaptan ¢ikarip tekrar
kremsantiyle sivayin, lizerine istege bagh olarak
findik ya da fistik ile siisleyin.




Demirhindili Borek

¢ 300g Verita Demirhindi,
e 150g eritilmis tereyadt,
e 6 yaprak baklavalik yufka.

Yufkalan bir tezgahin Uistine serin. Eritilmis tereyag:
ile yufka yapraklarni islatin ve 1slanan 2 yufkayi st
uste koyun. Piire haline getirdiginiz demirhindinin
tcte birini yufkanin izerine iyice yayin. Rulo seklinde
katlayarak dolayin ve tepsiye koyun. Diger yufkalara
da ayni iglemi uyguladiktan sonra en Ustiine tereyagi
slirerek 180°C’lik firnda 18 dakika pisirin.

Worcestershire Sosu

Worcestershire sosu, Ingilizlerin et {irtinlerinde
kullandig ve tad: barbekii sosa benzeyen Hindistan
asill bir sostur.

* 1 yemek kasigi Verita Demirhindi,
e 2 dig Verita Sarimsak,
e Bir tutam kiyilmis Verita

Taze Zencefil,

e 1 adet orta boy sogan,

¢ 8 yemek kasigt sirke,

e 2 yemek kasigi soya sosu,

e 1 cay kasigi tane kara biber,
e 1 cay kasigi karanfil,

e 1 tath kasigi kirmiz1 biber,

e 3 yemek kasigi hardal yapragu,

e 1 tath kasigi kori,

¢ 1 adet ¢ubuk tarcin,

* 2 yemek kasigi pekmez,

¢ 4 yemek kasigr anguez (balik ezmesi),
* Yarim ¢ay kasigi kardamon tohumu,
* 3 ¢cay kasigi tuz,

* 2 bardak su.

Sogani ve sanmsag] ince ince dogradiktan sonra kirmizi
biber, hardal yapragini, zencefili, cubuk tar¢ini, karanfili,
kara biberi ve kardamon tohumunu ince bir tiilbentin
icine sarn ve agzini baglayin. Ardindan sirkeyi, soya
sosunu, pekmezi ve demirhindiyi bir tencereye
bosaltin, tilbentten hazirladiginiz baharat bohgasin
da icine atarak 45 dakika kisik ateste pisirin. Sosunuz
piserken tuzu, koriyi, anguezi ve suyu ilave edin. Sos
pistikten sonra kansimi 2 hafta boyunca buzdolabinda
bekletin. Sonrasinda baharat bohc¢asini ¢ikarin ve
sosunuzu siseye aktarin. Afiyet olsun.



Pad Thai

* 2 yemek kasigi Verita * 2 adet yumurta,
Demirhindi’'nin suyu ya da | e 2 yemek kasigi balik sosu,

pliresi, ¢ 16 adet karides,
e 1 su bardag soya filizi, * 1 yemek kasigi dogranmis
* 1/2 su bardag fistik, sarimsak,

* 1/2 cay kasigi kirmizibiber, | e 3 yemek kasigi siwiyag,
e 1 cay kasigi seker, e Piring makarnasi,
e 1 yemek kasigi soya sosu, | e Tofu.

Pirin¢ makarnasini ilik suda yanim saat bekletin. Tavada
bir yemek kasig1 yag: kizdirip i¢ine sarimsaklan atin
ve kizanncaya kadar kavurun. Sonra karidesleri ekleyip
pisirmeye devam edin. Karigsan malzemeleri kenara
ayiwrin.Tavaya bir yemek kasig1 yag daha ekleyip
yumurtalan pisirin, pisen yumurtalan da ayirin. Kalan
yagda tofu ve ac1 biberleri pisirin. Daha sonra piring
makarnasini eleyip 5 dakika daha pisirin.Soya sosu,
demirhindi suyu, soya filizi, fistik ve kenara ayirdiginiz
malzemeleri de ekleyip iyice kanstinn.

Tayland’in
geleneksel
lezzetlerinden
Pad Thai

Demirhindili Dondurma

* 500g Verita Demirhindi’nin piiresi,
* 500g sekersiz krema,
* 200g toz seker,

* 4 adet yumurta sarisi.

Demirhindi meyvesinin
cekirdeklerini ayikladiktan
sonra krema ile birlikte
ocakta 5 dakika kadar
kaynatin. Ayn bir kapta
yumurta sarisi ve toz sekeri
iyice qirparak plire-krema
karnigimina ekleyin. Topaklanmay: 6nlemek icin
karisimi mikserle cirptiktan sonra buzluga koyun.
Her yanim saatte bir buzluktan ¢tkanp iyice kanstirp
tekrar buzluga koyun. Bu islemi dort kere daha
tekrarlayin. Ev tipi dondurmaniz buzlukta istenildigi
zaman yenilmek tizere hazir.
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Verita'nin
diger urunleriyle
tanistiniz mi?
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