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Verita’dan
Malezya’nin nefis
lezzetleri:

Karambola.




-
Yildiz meyvesi (starfruit)
olarak da bilinen karambola,
tatli-eksi aromals, yildiz
seklinde, Glineydogu Asya
kokenli bir tropikal meyve.

Bilimsel ad1 “Averrhoa
carambola” olan meyve, bircok
Guneydogu Asya ulkesinde
“manik”, Hindistan’da
“kamrakh”, Malezya’da
“balimbing” gibi isimlerle de
taniniyor.

Sicak, nemli, tropik kosullan

seven kugcuk, yaprak
dokmeyen bir agacta yetisiyor.




Karambolanin sagliga faydalar...

Karambola, acik-yesil ile sari arasi
bir renkte, pliriizsiiz, mumlu bir
yiizeye sahip; yaklasik 70-130 gr
agirh§inda bir meyvedir.

Gevrek ve sulu meyve eti, r_— . %ﬂ
cesidine ve oksalik asit Taylan Kiimeli
konsantrasyonuna bagl olarak LB U]
hafif tatli veya son derece eksi
olabilir.

Bazi karambola cesitlerinde, meyvenin orta kisminda 2-5 adet
kiictik, yenilebilir cekirdek bulunur.
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Karambola ¢ok diisiik kalorili egzotik meyvelerden

biridir. 100g meyve, diger popiiler tropikal meyvelere nazaran
sadece 31 kalori icerir.

Bununla birlikte, temel besin maddeleri, antioksidanlar ve saglik
icin gerekli olan vitaminlerin ¢odu iceriginde bulunur.

Karambola, mumsuz kabugu ile birlikte yenirse bol

miktarda diyet lifi saglar. Lif, diyetsel LDL kolesteroliin
bagirsaklarda emilmesini dnlemeye yardimci olur. Diyet lifleri ayni
zamanda kolon mukoza zarinin, kolondaki kansere neden olan
kimyasal maddelere baglanarak toksik maddelere maruz kalmalarina
karsi da yardimci olur.

C vitamini zenginidir. C vitamini, giiglil bir dogal antioksidandr.
100g taze meyvede C vitamini seviyesi 34.7 mg'dir ve bu giinliik
ihtiyacimizin %57'sini saglar. Genel olarak, C vitamini bakimindan
zengin meyvelerin tiiketimi insan viicudunun bulasici ajanlara karsi
direnc gelistirmesine ve viicudun zararli, pro-enflamatuar serbest
radikallerini yok etmesine yardimci olur.

Serbest radikalleri viicuttan uzak tutar. karambola,
antioksidan phytonutrient polifenolik flavonoid bakimindan zengindir.
iceriginde bulunan dnemli flavonoidlerin bazilari quercetin,
epicatechin ve gallic acid'dir. Bu meyvenin toplam polifenol icerigi
(Folin testi) 143 mg /100g'dir. Tamamen oksijenden tiiretilmis bu
bilesikler, serbest radikalleri viicuttan uzak tutarak zararh
etkilerinden korumaya yardimci olur.

B kompleks vitaminleri icerir. Karambola meyvesi, folatlar,
riboflavin ve piridoksin (B-6 vitamini) gibi B kompleks vitaminleri
icin iyi bir kaynaktir. Bu vitaminler, viicudun cesitli sentetik
fonksiyonlarinin yani sira, metabolizma enzimlerinde de yardimcl
faktor olarak fayda saglarlar.



Enerji ve Besin Ogeleri
(1009 karambola igin)
Enerji (kJ / keal)
Toplam yag (g)
Doymus yag ()
Folik Asit (ug)

Kolesterol (mg)

Lif (g)

Sodyum (mg)

Avitamini (1U)

Demir (mg)

Magnezyum (mg)

1 porsiyon (150g) karambolanin
giinliik karsilama miktari*

43, 2,

%2 %l %1 %0 %0 %17 %4

Enerii Seker  Toplam Yag DoymusYa§  Sodyum

465« 6, 05 00, 0,

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

Karbonhidrat (g)
Seker (g)

Protein (q)

Fosfor (mg)
C vitamini (mg)

Kalsiyum (mg)
Potasyum (mg)
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Nasil secilir?

Rengi sariya yakin olan karambolalar, yesil renkli olanlara
gore; boyca blyuk olanlar da kiigtiklerine gdre daha tathdir.
Sert, lekesiz ve yara izi olmayan karambolalari tercih edin.

Karambola olgunlasti§inda genellikle acik sari veya acik yesil
renkte goriiniir. Kenarlarinda bazi koyu kahverengi lekeler
gordlebilir ki bu normaldir. Yeterince olgunlagmamis bir
karambolay birkac giin oda sicakhginda bekleterek olgunlastira-
bilirsiniz. Meyve olgunlastijinda tamamen sari renge doner
ve lizerinde kahverengi lekeler olusur.

Nasil saklanir?

Karambola meyvesi buzdolabinda, iki haftaya kadar taze bir
sekilde saklanabilir.

Verita, Malezyali ciftci dostlarimizin sizin icin
ozenle yetistirdigi karambola meyvelerini tercih
ediyor. Verita Karambola'y yilin 12 ay1 boyunca
seckin satis noktalarinda bulmaniz miimkn.




Karambola nasil
hazirlanir?

Meyveyi yemeye hazirlamak icin, soguk suyla iyice yikayin, emici
bezle kurulayin. Oluklu kdsebentlerin uclarini ve kenarlarini kesin.
Ardindan karambolanizi enlemesine yildiz seklinde dilimleyin.
Dilimlerin icindeki kiiciik cekirdeklerini bir bicak yardimiyla cikarin.
Karambola dilimlerinizi taze atistirmalik olarak tiketebileceginiz
gibi, yiyecek ve icecek sunumlarinizi farkllastirmak igin de
kullanabilirsiniz.

Nasil kullanilir?

Karambola genellikle salatada, sorbelerde, iceceklerde garnitiir
olarak kullanilir.

GlineydoGu Asya'da karanfil, seker ve bazen de elma ile pisirilerek
servis edilir. Cin'de balikla birlikte pisirilir. Avustralya'da sebze
olarak pisirilir, tursu veya receli yapilir. Jamaika'da ise bazen
kurutularak tiiketilir. Filipinlerde karambola, kaya tuzuna batirilarak
ya da baharat olarak kurutularak tiiketilir. Tayland'da ise karidesle
birlikte pisirilerek servis edilir. Hawai'de serbeti tiketilirken,
Hindistan'da meyve suyu olarak icilmek iizere siselenmektedir.

Karambolali Meyve Salatasi

e 1 adet Verita Karambola (dilimlenmis),

e 1 adet Verita Pitahaya (kiip seklinde dogranmais),

¢ 1 adet Verita Gurme Kivi (kiip seklinde dogranmis),
e 5 adet Verita Altingilek (ikiye béliinmiis),

* 2 adet Verita Mangosten (kabugu ayiklanmis),

e Verita Nar Taneleri,

e Ceviz igi.

Tim malzemeyi bir salata kasesinde karstirin.
Uzerini nar taneleri ve karambola (yildiz meyvesi)
ile stisleyin.
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ekleyerek lezzetini dzellestire-
bilirsiniz. Azicik tuz ilavesi daha
atl-bir lezzet saglar. Karambola



Karambola igecegi

* 1/2 su bardag1 ananas suyu,

* 4 adet Verita Karambola (1 cm dilimler halinde kesilmis),
e 3 corba kasigi zencefil surubu,

e 1 ¢corba kasigt taze limon suyu (yaklasik 1 limon),

¢ 2 bardak ezilmis buz,

* 1/2 fincan limon aromalt maden suyu (sogutulmus).

Asama 1;

Ananas suyunu ve karambola dilimlerini bir blender
icine yerlestirin ve piirlizsiiz olana kadar ¢alistirin.
Karisimi bir elekten gecirerek stirahiye bosaltin.
Surahiye zencefil surubu ve limon suyunu da ilave
ederek kanstirin ve kapagini kapatarak, 45 dakika
boyunca ya da iyice soguyana kadar dolapta bekletin.

Asama 2;

iki bardagin her birine bir su bardag: kadar ezilmig
buz doldurun. Uzerine karambola karisimini dokiin.
Her bardaga 1/4 su bardagi maden suyu ilave edin.
Isterseniz karambola dilimleri ile siisleyebilirsiniz.

Fistikl1 Gikolata Yildizlan

e 1 adet Verita Karambola,
e 1/3 su bardad ¢ikolata sosu,
¢ 1/8 su bardagt antep fistig.

Karambolayi yildiz seklinde, enine kesin ve kagit
havlu Gizerinde kurutun. Antep fistiginmi kiigik
parcalar halinde dograyin. Karambola diliminin
yarisini en sevdiginiz c¢ikolata sosuna daldirin.
(meyveye yapisacak kadar koyu kivamda olsun)*
Cikolata lizerine ince dogranmais fistiklan hizlh bir
sekilde serpin ve sogutma rafinda kurutun.

*Bir yildiz meyvesi dilimine uyacak kadar genis bir
aciklik iceren uzun bardak kullanin.




e 2 adet Verita Karambola,

¢ 1 su bardagi eksi krema,

* 1/2 su bardadgt seker,

® 1/2 su bardagt un,

e 1 cay kasigt vanilya,

e 1 adet yumurta (¢irpilmis),
e 1 hazir turta tabani.

Firini1 175°C’ye kadar énceden 1s1tin. Biiyiik bir
kapta, eksi krema, seker, un, vanilya ve yumurtay1
karistirin. Sebze soyucu ile, y1ldiz meyvesinin
kahverengi uglarini alin. Karambolay: yildiz
seklinde, ince ince dilimleyin. Bicakla ¢ekirdeklerini
cikartin. Eksi krema karigimini hazir turta tabanina
dokin. Karigimin iizerine, karambola dilimlerini
(kabin gevresine, uglar yan yana gelecek sekilde)
dizin. Ortaya bir dilim ekleyin. Pastay

40-50 dakika firinda pisirin. 30 dakika pistikten
sonra, asirl kahverengilesmeyi onlemek icin turtay:
folyo ile kaplayabilirsiniz. Servis yapmadan 6nce
en az 30 dakika sogutun.

e 1 adet Verita Karambola,

¢ 5 adet portakal,

¢ 1/2 su bardagi (70g) toz seker,

e 4 cay kasigi esmer seker (kalip icin),
¢ 1 su bardagt (85g) un,

¢ 2 adet yumurta,

* 40g tereyad (eritilmis),

e 2 cay kasigi kabartma tozu.

Portakal dilimlerini kabuklarindan ayirin ve ig
kisminda bulunan ince zarlarini soyun, sadece
portakalin eti kalmali. Firini 210° C’ye kadar 6nceden
1sitin. Her bir kalibi bolca tereyaglayin, esmer seker
serpin ve portakal dilimlerini yerlestirin. Hamuru
hazirlayin: Yumurtay: sekerle ¢irpin. Un, iki ¢ay
kasig1 kabartma tozu ve tereyagini ilave edin ve iyice
karistirin. Bu karisimi portakal parcalarinin tizerine
dokiin ve 35 dakika firinda pisirin. Keki firrndan
cikarip sogumaya birakin ve bir bicak ya da spatula
yardimiyla cevirin.



Karambolal1 Ters Yuz Kek

e 2-3 adet Verita Karambola (yildiz seklinde dilimlenmis),
e 3 yemek kasigt Verita Taze Zencefil (ince dogranmis),
e 1 kutu hazir kek karisimi,

¢ 1/4 su bardag tropik meyve suyu,

¢ 2 yemek kasigi esmer seker,

e 1/4 su bardagi kurutulmus kiraz.

33x22 cm tepsinin tabanini yaglayin ve sekeri esit
sekilde serpin. Karambola dilimlerini iist tiste
gelmeyecek sekilde altina dizin. Uzerine kiraz ve
zencefil serpin. Kek karisimini hazirlayin (karisimi
hazirlarken su yerine tropik meyve suyu kullanin).
Kek karigsimini tepsiye dokiin; kutu talimatlarina
gore firinda pisirin. Keki
sogumasi i¢in 20-30
dakika bekletin.
Soguduktan sonra,
diiz bir tepsiye ters
cevirin.

Karambola
Receli

* 2 adet Verita
Karambola,

e 2 su bardadi toz
seker,

¢ 1,5 su bardag su,
e Yarim limonun suyu,
e 2 adet yildiz anason.

Toz seker, yildiz anason ve suyu derin bir tencereye
alin. Olusan kopikleri alarak kisik ateste kivam
alana kadar kaynatin. Enlemesine yildiz seklinde
kesilmis karambola dilimlerini de ekleyip, biraz
daha kaynatin. Ocaktan indirmeye yakin limon
suyu veya bir parca limon tuzu ekleyerek bir iki
tasim daha kaynatin, ocaktan alin.



Verita’nin
diger urtinleriyle
tanistiniz mi?_

6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosiir, karambola konusunda bilgilendirme amaciyla hazirlanmistir.
Kisilerin brosiirde gecen saglik bilgilerinden yola cikarak varsa
hastaliklarinin tedavisini birakmamalari, rahatsizliklarinin tedavi ve teshisi
icin saglik kurulusuna basvurarak doktorlarinin 6nerdigi yontem ve

tedavileri uygulamalari tavsiye edilir.
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