adalarin
sifali hediyesi:
Hindistan
cevizi.
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Taze Hindistan cevizi,
doganin siseledigi harika bir
icecek. Tamamen saf ve
son derece besleyici. Dogal
bir serinletici olmasinin yani
sira tam bir mineral deposu.




Beslenmenizde Hindistan cev

Hindistan cevizi, Gliney
Amerika ve Gliney Asya
kokenli oldugu distiniilen
bir meyvedir. Taze iken
yesil bir kabukla kaph
olan Hindistan cevizi,
kurudukca kahverengi
bir kabuga sahip olur.

== S

Kabugu kirilip icine ulasildiginda ilk olarak
cok besleyici ama kalori degeri dustk olan
Hindistan cevizi suyuna ulagilir. Suyu
bosaltildiktan sonra oldukca tatli ve lezzetli
olan etli kisma ulasilir. Bu beyaz renkli etli kisim
yenilebilir.

Hindistan cevizi, bilimsel
arastirmalara konu olmustur.

1960-1970 yillaninda yapilan arastirmalarla,
Hindistan cevizinin saglik agisindan faydalan
uzerinde durulmaya baslanmis ve bu besin
kaynagi daha detayli incelemeye baslanmigtir.
Pasifik adalan ve Asya’da yasayan ve siklikla
Hindistan cevizi yiyen kisilerin kalp damar
rahatsizliklarina, kanser ve diger dejeneratif
hastaliklara nadiren yakalandiklan ve oldukca
saglikli olduklan gorulmustir.

Hindistan cevizinde doymus yag orani
yuksek oldugu halde siklikla Hindistan cevizi
yiyen tropik ada sakinleri; kalp damar
rahatsizligl, kolon kanseri ve damar sertligi gibi
rahatsizliklardan neredeyse tamamen uzaktir.

Alev Tekeli Karagiille -3
~Beslenme ve Diyet Uzmani

Hindistan cevizi bize neler

sunuyor? Suyu, yagi ve etli kismiyla bir
bitin olarak dusunildiginde 100g Hindistan
cevizinin 354 kcal enerji, 47g su, 33.4g yag, 3.3g
protein ve 15.2g karbonhidrat icerdigi
bulunmustur. Goze ¢arpan en buytuk bilesimi,
bitkisel doymus yag agisindan zengin olmasidir.
Ancak bu doymus yaglardan farkli olan MCFA
denen orta zincirli yag asitleridir.

Yag olmadan yasayamayiz.

insan viicudunun yaga ihtiyaci vardir. Yag
olmadan yasayamayiz. Yag, hiicrelerin yapisini
olusturan molekillerden bindir. Enerji
alabilecegimiz bir kaynak oldugu gibi yasamsal
organlarimizi astar gibi sararak korumaktadair.
Yag bizler icin ¢ok onemli vitaminlerden A, D,
E ve K vitaminlerini almamaizi saglar. Yaglar
mideyi gec terk ettigi icin tokluk hissi verir. Deri
alt1 yag dokusu viicut 1s1sinin hizlhi kaybini onler.
Yaglar hakkinda dogru bilgiye sahip oldugumuz
slirecte dogru besinleri, dogru miktarlarda tercih
etmekten korkmamaliyiz.

Hindistan cevizi ne tiir yag

igeriyor? Hindistan cevizindeki yagin %50’s1
laurik asittir. Orta zincirli yag asitleri (MCFA)
olarak bilinen bu yag asidi doymus yag olmasina
ragmen diger yaglardan daha farklh sindirilmeleri
nedeniyle saglik acisindan faydal grupta
inceleniyor.



1zine yer acin!

Faydalan saymakla bitmiyor.

Yaglarin ¢ogu ince bagirsakta sindirilirler, bu
sindirim iglemi icin enzimlere ve safra tuzlarina
ihtiyag vardir. Ancak orta zincirli yag asitleri igin
durum farklidir, mideden ince bagirsaga

geldiklerinde ¢oktan aynstinnlmis durumdadirlar.

Dolayisiyla sindirim sistemine iyi gelirler.

Hindistan cevizi icindeki laurik asit zararh
bakterileri 6ldiirirken bagirsaklarin diizgin
calismasi i¢in yararh olan iyi bakterilere zarar
vermezler. Midede uzun stiire kalmasi ve tokluk
hissi olusturmasi nedeniyle Hindistan cevizi
zayiflama diyetlerinde kullanilabilir. Yaklagik 20g
Hindistan cevizini 1 porsiyon olarak
diigtinebilirsiniz.

Hindistan cevizi suyunun 100 grami 19 kcal
enerji ve 3.7g karbonhidrat icermektedir. 250mg
potasyum, 105g sodyum. 25g magnezyum, 20g
fosfor ve 24g kalsiyum igerigi ile suyunun
mineraller acisindan zengin ve besleyici oldugunu
soyleyebiliriz. Yani dogal bir serinletici icecek olan
taze Hindistan cevizi suyunun icilmesi, egzersiz
sonrasinda tim viicutta sivinin yerine koyulup
dengelenmesi icin mikemmel bir alternatg,

Enerji ve Besin Ogeleri
(100g Taze Hindistan

Cevizi igin)

Enerji (kJ / keal) | 80/19
Toplam yag (g) 0.2
Doymus yag (g) 02
Folik Asit (iq) 3
Karbonhidrat (g) 37
Seker (q) 26
Lif (g) 11
Protein (g) 0.7
Sodyum (mg) 105
Fosfor (mg) 20
Magnezyum (mg) 25
C vitamini (mg) 2.4
Kalsiyum (mg) 24
Potasyum (mg) 250
Demir (mg) 0.3

1 porsiyon (1509) Taze Hindistan
Cevizinin giinliik karsilama miktari*

Enerji Seker  Toplam Yog DoymusYaj  Sodyum Lif Protein
28,5km| 3,9g 0,3g 0,39 0, 29 ],7g ],] g
% %4 %0 %2 %l %l %2

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

Enerji ve Besin Ogeleri
(100g Hindistan Cevizi icin)

Enerji (k) / kcal) | 482/354

Toplamyag(g) | 335

Doymus yag (g) 29.7

FaiksitGo) | 26

KALP DOSTU Karbonhidrat (g) | 1.2
SINDIRIMEYARDIMCI ~ Seker@ | 62
U@ | 90

Protein () 33

Sodyum (mg) | 20

Fasor(rg) |1

Nagnezyum (mg)] 32

Citamini (mg) | 33

Kalsiyum (mg) 1%

Potasyum (mg) | 356

Demir(mg) | 24

1 porsiyon (150q) Hindistan Cevizinin
giinliik karsilama miktarr*

Enerji Seker  Toplom Yog DoymusYa§  Sodyum Lif Protein
53]km| 9,3g 50,3g 44,6g 0,09 ]3,59 S,Og
w2l w0 w7 %223 %0 %54 %10

*Degerler 2000 kcal/giin izerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger faktorlere gore degisebilir.



Hmdlstan cevizi nasil .

Seglllr? Suyunu kaybetmis Hindistan
cevizinin tadi bozulmaya baglar. Her zaman

icinde bol su olan bir Hindistan cevizini tercih -

« -edin. Bunu Hindistan cevizi sallayarak ve su

sesini dinleyerek kolayca Olgebilirsiniz. Kabugu

catlamis olan Hindistan cevizini tercih etmeyin.

Gunki boyle durumlarda genellikle meyvenin
icinde kif olusmaya baglamistir.

Taze Hindistan cevizinin ise tabaninda

pembelesme ve catlak olmamasina dikkat edin.

Yiiksek standartlarda sunulan Verita
Hindistan Cevizlerini seckin market, manav ve
online satis platformlarinda yil boyunca
bulabilirsiniz. Verita Hindistan Cevizlerini rafta
goremezseniz 0800 211 00 43 no’lu tiiketici
danisma hattindan bize ulasabilirsiniz.

NaSll Saklanlr? Verita Hindistan
Cevizi kinnlmadan saklanmasi durumunda oda
sicakliginda 4 ay saklanabilir. Rendelenmis
haldeki Hindistan cevizi hava almayacak sekilde
buzdolabinda 4 giin kadar, derin dondurucuda
ise 6 aya kadar saklanabilir.

Biliyor muydunuz? suyunu
bosalttiginiz Hindistan cevizinin kabugunu
kirmadan once. 180°C’de 1s1tilmig bir firnnda kisa
bir siire bekletirseniz kabugun etli kisimdan
ayrilmasi kolaylasir.



Hindistan cevizi suyunu her gun i¢cmeye
baslamanaiz icin 7 sebep:

Hindistan cevizi suyu
dogal bir icecektir.

Hindistan cevizi suyu,
dogrudan taze kesilmis bir
Hindistan cevizinden
icildiginde, temiz, dogal ve
saf bir icecektir. Herhangi bir
yapay koruyucu icermez ve
lezzetlendirmek icin herhangi bir
katklya ihtiyag duyulmaz. Tad hafif olmasina ragmen, susuzlugu
giderir ve viicudu tazeler.

Hizli sekilde su kaybini diizenler. indistan
cevizi suyu, cok hizli bir sekilde susuzlugu giderme yetenegine
sahiptir. Hatta viicudun su ihtiyacini saf sudan bile daha hizli
giderir. Oruc tutanlar icin Hindistan cevizi suyu, susamamak icin
bazi lilkelerde yaygin olarak tiiketilir.

Hindistan cevizi suyu, elektrolitleri
tazelemek icin muthistir. eiektroliter,

viicudumuzdaki kas ve sinir fonksiyonlarini diizenleyen mineral
ve mineral tuzlardir. Bir bardak Hindistan cevizi suyunda
600mg'dan fazla potasyum, 250mg'dan fazla sodyum, yaklasik
60mg magnezyum, 58mg kalsiyum ve 48mg fosfor vardir.

Hindistan cevizi suyu, egzersiz sonrasi

mukemmel bir igecektir. Egzersiz sirasinda asiri
terleme sonucunda ¢ok fazla su kaybedilir. Viicutta bulunan her
doku ve organ, diizgiin ¢alisabilmesi i¢in minimum seviyede
hidrasyon gerektirir. Hindistan cevizi suyu, dokular arasindaki
sivi ve kan plazmasi ile izotonikligi nedeniyle, dokularda oldugu
kadar kandaki sivi hacmini de cabucak geri getirebilir.

Hindistan cevizi suyu, mide bozulmasina

|y| gelir. iltihaph mide dokusu, yiyeceklerden suyu ve
sekeri bile ememez. Hindistan cevizi suyu iltihaplanmayi azalttigi
bilinen tanenler icerir. Mide bozulmasina muzdan ¢ok daha iyi
bir alternatiftir.

Hindistan cevizi suyu, bagirsak
hareketlerinin dizenliligini artirir. vicuda

giren gidalar, toksinler de dahil olmak {izere pek cok sindirilemez
ve istenmeyen element icerir Hindistan cevizi suyundaki
coziinebilir fiber, bagirsak hareketlerini diizenler.

Kilo kaybini / korunmasini destekler.
Hindistan cevizi suyu, disiik kalorili ve doyurucu bir susuzluk
gidericidir. Yiiksek sekerli iceceklerinizi Hindistan cevizi suyuyla
degistirmek bile onu degerli bir kilo kaybi araci yapar. Hindistan
cevizi suyu uzun siire doygun hissetmenizi saglayacak lifler
icerir. idrar sokiicii ve antienflamatuar 6zellikleri de su tutma
oranini ve siskinligi azaltir.
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Hindistan cevizi Taze Hindistan cevizi
nasil acilir? nasil acilir?




Hindistan cevizi sutlu chia
puding

e 5 6lcii Verita Hindistan
Cevizi’nin siitii,

e 1 6lcii chia tohumu,

e Tatlandirmak icin bal,
e 1/2 cay kasigi targin,

e 1 cimdik tuz,

e Dilediginiz taze
meyveler.

Hindistan cevizi stitd,
bal, tuz ve targini bir
cirpma teli ile iyice kangtirin.
Chia tohumlarinm ekleyip sisene kadar, en az 20
dakika bekleyin. Tam kivamini bulmasi 2 saat kadar
slrebilir. Tadini kontrol edin ve isterseniz bal ekleyin.
Taze meyvelerle stisleyip servis edin.

Tayland usulii Hindistan
cevizli tavuk kori

® 400 ml Verita Hindistan
Cevizi’nin siiti,

e Bir bas Verita taze
zencefil,

¢ 2 dig Verita sarimsak,
¢ 4 parca tavuk kalcasi,
e 3 tath kasigi kori (ya
da bulabilirseniz 3 corba
kasigi kori ezmesi),

e Tuz, karabiber,

e Bir dal taze kignis.

Tavuk kalcalarini kugbasi
dograyin, tuzlayin ve biberleyin. Bir blenderda kalan
tim malzemeleri ¢ekin. Tavuklan bir firin kasesine
alin. Karigimi tizerine dokiin. 30 dakika, 180°C’de
pisirin, dilerseniz 5 dakika daha 1zgara ayarinda
uzerini kizartabilirsiniz. 5 dakika dinlendirdikten
sonra sade pilav ile servis edin. Pilavin izerine
sosundan gezdirmeyi unutmayin!

Hindistan cevizi sutu

e 2 adet Verita Hindistan Cevizi,
e 1 litre oda sicakliginda su.

Hindistan cevizlerinin
sularin bir kaba
aktarin, kabuklarini
ayiklayin. Beyaz
etlerin lizerinde
kalan kabuk
pargalarini, sebze
soyma aleti ile
soyabilirsiniz Hindistan
cevizi etleri, Hindistan
cevizi suyunu ve igme suyunu

blender veya mutfak robotuna alin ve 5 dakika
boyunca g¢ekin. Agz1 kapali olarak 1 saat dinlendirin
ve 5 dk daha ¢ekin. Bu iglemi dilerseniz bir kez
daha tekrarlayabilirsiniz. Tilbent serilmis bir
stizgecten sizin ve siseleyin. Buzdolabinda 3 glin
dayanabilir. Ayirdiginiz posayi ise sakin atmayin,
un yapacagiz! Bir tepsiye yayip 50°C’lik firinda
kuruyana kadar pisirin. Hindistan cevizi ununuzu,
rende Hindistan cevizi kullanilan her tarifte
kullanabilirsiniz.




Verita’'nin
diger trlinleriyle
tanistiniz mi?

6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosir, Hindistan cevizi konusunda bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir. Kisilerin
brosiirde gecen saglik bilgilerinden yola cikarak varsa hastaliklarinin tedavisini
birakmamalari, rahatsizliklarinin tedavi ve teshisi igin saglik kurulusuna basvurarak
doktorlarinin 6nerdidi yontem ve tedavileri uygulamalari tavsiye edilir.
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