Lezzet tutkunlarina,
“Yemeye Hazir”
Verita Gurme Mango!
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DUNYANIN MEYVESI




“Yemeye Hazir” olgunlukta Verita Gurme
Mango uzmanhk gerektiren,; titizlikle
yoOnetilen bir stirecin Urinuddur.

Maksimum lezzeti hedefleyen bu
stirecin 6nemli bir kosulu dogru zamanda
hasattir. Meyve, hasat icin gerekli olgunluga
eristikten sonra toplanmalidir aksi halde
asla gercek lezzetine ulagsamaz.

Urliniin cinsi, yetigtirildigi bolge,
yetistirilme gekli, taginmasi ve saklanmasi
ise lezzeti belirleyen diger etkenlerdir.

Meyve, ideal ortaminda tasinip
saklanmazsa; bozulmaya baslar ve bozulma,
disarnidan fark edilmez.

“Yemeye Hazir” Verita Gurme Mango
dogru zamanda hasat edilir, ideal
ortaminda tasinir, saklanir ve maksimum
lezzete ulastiginda; Uizerinde “Yemeye
Hazir” etiketiyle sunulur.




Meyvelerin krali! mango,
dunyada en fazla tiketilen meyvelerden
biridir. “Meyvelerin krali” olarak bilinir.

Hindistan kokenlidir. Amerika, Asya
ve Afrika’da yetisir. Peru, Gliney Afrika,
Brezilya, Ekvator ve Kosta Rika; mango

uretimi yapilan ulkeler arasinda sayilabilir.

Olgun mango, kendine 6zgu tath bir
koku yayar. Olgunluk seviyesi arttik¢ca

meyvenin i¢ rengi saridan turuncuya doner.
Son derece lezzetli, ferahlatic1 tadi vardir.
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E Verita,

Peru'da iiretilen
mangolari tercih
ediyor.

Parlak turuncu renkte meyve eti,
agizda eriyen kremamsi kivamiyla
essiz bir lezzete sahip.

Hindistan’da mango agaci kutsal sayilir.
Meyvesi agkin semboludir.

Yuzden fazla cinsi olan mango, cinsine
bagh olarak yuvarlak, uzun veya oval formda;
sarl, turuncu, kirmizi ya da yesil renkte
olabilir. En ¢ok bilinen mango cinsleri Kent,
Keitt, Haden ve Tommy Atkins’dir.

“Yemeye Hazir” Uirunlerimizde tercih
ettifimiz mango cinslerinden biri olan Kent,
yuvarlak formlu ve iridir. Ince kabugu
yesilimsi sar ile koyu kirmizi kanigimidir.
Parlak turuncu renkte meyve eti, agizda
eriyen kremamsi kivamiyla essizdir. Kiigiik
cekirdeklidir.

- Uzerinde

“Yemeye Hazir”

etiketi W
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Besleyici ve saglikli. mang, Nasil secilir? oncelikle etiketine

pektin ve C vitamini agisindan zengindir. A, bakin. “Yemeye Hazir” Verita Gurme
B1, B2 ve B6 vitaminleriyle birlikte kalsiyum, Mango'yu market rafinda géoremezseniz
magnezyum, fosfor ve potasyum kaynagidir. 0800 211 00 43 no’lu tiketici danigsma
Yeterli miktarda niyasin igerir. hattindan bize ulasabilirsiniz.

Soguk alginhg siniizit gibi yaygin Meyvenin dig goriiniisii; 6rnegin
hastaliklara kars: énleyici etkisi vardur. lyi kabugunun kirmizi renkte olusu; olgunluk
bir posa kaynag: oldugundan sindirimi veya kalite gostergesi degildir. Mangonun
diizenlemeye yardima olur. kabuk rengi, cinsine bagh olarak farkh

Kolesterol, doymus yag ve sodyum renklerde olabilir.

oranlan cok diistiktir. Kalp kaslarnnm Mangonun olgunlugunu anlamak icin
giclendirmeye yardimci olur ve igtah acar; avucunuzda nazikge sikin. Hemen
ayrica karacigere faydahdar. tiketmeyecekseniz, biraz sert olanlarini

tercih etmelisiniz. Hafifce yumusamis
olanlar; yenebilir olgunluktadir. Meyve
olgunlastikc¢a, tatlilhik orani artar.

Mango, kan damarlarinin esnekligini
artinr ve yeni hiicrelerin yapimim hizlandinr.

GOz kurulugunda, kornea tabakasi
yumu§ak1§1, g6z kasintis1 ve yanma gibi

olgularda faydahdir. _ Olgunlugun en iyi gostergesi renk degildir.
a | Dokunarak (hissederek) secmelisiniz.

1 porsiyon (150g) iriiniin ginlik karsilama miktar™

Enerji Seker  Toplam Yag DoymusYaj  Sodyum Lif Protein

97,5ka 22,2g 0,59 0,29 Og 2,79 0,8g
% w25 %l %] %0 w11 %2

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

Biraz yumusak = olgun
(olgunlastikca yumusar

Enerji ve Besin Ogeleri (100g icin) ve tathlasir).
Enerji (kJ/kcal) 272/65 | Seker (g) 14.8 | KVitamini (ug) 4.2
Toplam yag (g) 0.3 | Lif(g) 1.8 | CVitamini(mg) 27.7
Doymus yag (q) 0.1 | Protein (g) 0.5 | Kalsiyum(mg) 10.0
Folik asit (ug) 14.0 | Sodyum (mg) 2.0 | Potasyum(mg) 156 Daha sert = 0da sicakliginda 3-4 giin

Karbonhidrat (g) ~ 17.0 | Fosfor (mg) 11 | Demir (mg) 0.1 bekletirseniz, daha tath olacaktir.



Nasil saklanir? oigun meyveyi,

kesmeden, 2-3 gin bekletebilirsiniz.

Meyvenin yeterince olgunlasmadigini
dustinlrseniz, oda 1si1sinda 3-4 glin
bekletmenizi oneririz.

Nasil hazirlanir? oncelikie

yikayin. Mangonun i¢ kismi ortasindaki
cekirdege yapisiktir; bu nedenle tam
ortasindan ikiye bolemezsiniz.

Meyveyi uzunlamasina tutun ve her iki
tarafindan mumkin oldugunca cekirdege
yakin bir sekilde kesin.

Elde edeceginiz iki buyuk par¢anin i¢
kismini, kabugunu kesmeden baklava
dilimi seklinde cizip; bir kasik yardimiyla
kolayca kabugundan ayirabilirsiniz. Boylece
kup seklinde kesilmis ve servise hazir
olacaktir.

Mango iyi bir lif, inanilmaz bir tropikal
lezzet; mikemmel bir A ve C vitamini
kaynagidir.

Ortasindaki cekirdegi
siyiracak sekilde iki
tarafindan kesin.

Meyvenin sadece i¢
kismini, kabugunu
kesmeden dilimleyin.

Dilimleri kasik yardimi
ile cikartin.



Nasil tuketilir? tex basina
tiketebileceginiz gibi pure haline getirerek
serbet, dondurma ve tathlarinizda da
kullanabilirsiniz. Meyve salatalarinizi,
meyve sularinizi ve smoothielerinizi Verita
Gurme Mango’'nun canlandirici etkisiyle
zenginlestirebilirsiniz.

Dilerseniz, yemeklerinize tropikal bir
lezzet katabilirsiniz. Kirmiz etin yani sira;
tavuk, karides gibi beyaz etlerle harika olur.
Baharath hint sal¢asinda kullanimi da
olduk¢a yaygindir.

Verita Gurme Mango’'nun mikemmel
kokusunu ve zengin aromal: tropikal
lezzetini cok seveceksiniz.

Sizin i¢in, “Yemeye Hazir” Verita Gurme
Mango ile yapabileceginiz tarifler derledik.
Birbirinden harika diger mango tarifleri ve
daha fazlasi i¢cin www.verita.com.tr adresini

ziyaret edebilirsiniz.

Mango Smoothie

e 1 adet Verita Gurme Mango
(Soyulmus, cekirdegi cikartilmis ve iri
parcalara béliinmiis),

e 1 muz (Soyulmusg ve dilimlenmis),
e 1 bardak portakal suyu,

e 1 bardak az yagli yogurt.

Verita Gurme
Mango, muz,
portakal suyu ve
yogurdu
blenderda
kanstinin. Afiyet
olsun.

Mango Soslu Somon

® 200 g derisiz somon fileto,
e 2 kastk soya sosu,

* 1 cay kasigi Verita taze
zencefil (rendelenmis),
e 1 adet Verita
Gurme Mango,

¢ 2 adet domates,
* 1/2 adet kirmizi
sogan,

* 1/4 demet nane,
* 1/4 demet kisnis,
* 2 yemek kasigi yag.

Somonu, soya sosu ve
zencefille marine edip
buzdolabinda 2 saat bekletin.

Mangoyu ve domatesi (¢ekirdegini atip kabuguyla
birlikte) kiip seklinde dograyin. Sogani, naneyi ve
kisnisi ince ince kiyip hepsini bir kapta birlestirin. Bir
tutam tuz atip iyice kanistinin. Somonu dorde boliin;
parcalan kizgin bir tavada pisirin; ortasi ¢ig kalsin.
Kictlk bir tabagin ortasina mango sosu, tizerine de
sicak somonu koyun. Servise hazir.

Mangolu Karides Kebap

e 2 adet Verita Gurme 2
Mango,

* 450 g biiyiik karides,

e 2 cay kasig e .
rendelenmis Verita
taze zencefil,

* 2 yemek kasigt
zeytin yagi,

e 1/4 bardak
portakal ve 1/4
bardak limon suyu,
e Bir tutam kirmizi
biber ve tuz.

Taze zencefili, zeytin yagini,
portakal ve limon suyunu, kirmizi biberi ve tuzu
kanstirarak marineyi hazirlayin. Karidesleri soyun
ve 5 dakika marine edin. Mangolan dilimleyin ve
karideslerle birlikte sislere gecirip; 1zgaraya yerlestirin.
5 dakika sonra karidesler pembelesince cevirin.



Tavuklu, Mango
Salatasi

° 2 yemek kasigi seker,
¢ 1/4 bardak su,

e 1/3 bardak Verita
misket limonu (lime)
suyu,

* 1/2 bardak acth
sarimsak sosu,

* 4 bardak
dilimlenmis, pismis
tavuk,

e 2 adet Verita Gurme
Mango (kiip seklinde
dogranmis),

* 2 adet Verita Gurme Avokado (kiip seklinde
dogranmisg),

e 1 demet yesillik.

Kicik bir tavada esmer seker ve suyu kanstirarak
kaynattiktan sonra bir kasenin icine alin. Ayn bir kapta
acili sannmsak sosu ve lime suyunu karnstirin (sos icin).
Buiylk bir kapta tavuk, mango ve avokadolarn hafifce
kanstinin. Yesillikleri sunum tabaklarina dagitin ve
uzerlerine birkac yemek kasig dolusu tavuklu
karisimdan koyun. Sosunu ekleyin. Afiyet olsun.

Mangolu Sorbe

¢ 150 g toz seker,
e Serit halinde kesilmis
portakal kabugu,

¢ 1 adet Verita
Gurme Mango (kiip
kiip dogranmig),

* 4 yemek kasigt (60
ml) portakal suyu.

Siislemek icin;
Nane yapraklari.

Seker, portakal
kabugu ve 3/4 su
bardag: suyu bir tencereye
koyup kaynatin. Seker eriyene

kadar kanstinn. Kaynayinca, altin1 sondirip sogumaya
birakin. Mangoyu ve portakal suyunu mutfak
robotunda piire haline getirin. Soguttugunuz sekerli
surubu plireye kanstinp, iyice ¢irpin. Daha sonra stiziip
sogumaya birakin. Soguyunca, buz kabina koyup,
buzluga koyun. Kenarlan sertlesip donana kadar
buzluktan cikarmayin. Yari donmus karigimai, bir
kasikla mutfak robotuna ya da blendere koyup,
yumusayana kadar ¢ekin. Tekrar buzluga koyup,
donmasi icin bekleyin. Servisten 15-20 dakika once
buzluktan ¢ikarip, oda sicakliinda bekleterek hafifce
yumusamasini saglayin. Nane yapraklaryla siisleyin.
Mangolu sorbeniz servise hazir.

Mangolu Misket Limonlu Pilav

e 2 bardak esmer piring,

® 4 bardak su,

e 1 yemek kasigi Verita Misket Limonu (lime) suyu,

¢ 1/2 bardak dogranmis taze kisnis,

e 1 adet Verita Gurme Mango (Soyulmus, cekirdegi
cikartilmis ve 1-2 cm biiyiikliigiinde kiip kiip dilimlenmis).

Su ve pirinci tencereye koyun. Kaynama noktasina
geldikten sonra misket limonunun (lime) suyunu
ekleyin. 45-50 dakika boyunca, pilav katilagincaya ve
suyunu c¢ekinceye kadar disik ateste agir agir
kaynatin. Pistikten sonra pilava kignisi ve mango

dilimlerini ekleyin ve kanistinin. Pilaviniz servise hazir.

e



Mangolu Tart

* 40 g pudra sekeri,
® 250 g un,

¢ 100 ml soguk su,
e 125 g tereyag,

e 1 tutam tuz.

I¢ hara igin:

e 2 adet Verita Gurme Mango,

® 100 ml krema,

e 1 kiiciik kase portakal marmeladi.

Un, tereyagl, soguk su, pudra sekeri ve tuzu bir kaba
alin ve iyice kanstirin. Hamur haline gelmis karisimi
streg folyoya sarin ve buzdolabinda 2 saat stireyle
bekletin. Krema ve portakal marmeladini bir kasede
kanstinn. Hamurunuzu 6énceden yagladiginiz 16 cm’lik
bir tart kalibina yayin ve tizerine yagh kagit koyun.
Onceden 1s1itmig oldugunuz firinda 180°C’de 15 dakika
kadar pisirin. Pigirme iglemi tamamlandiktan sonra
finndan ¢ikartin ve hafif sogumasini bekleyin.
Mangonun kabugunu soyup, ¢ekirdegini ¢ikardiktan
sonra ince ince dilimleyin. Hazirladiginiz kremayn hafif
sogumus tart hamurunun iizerine yayin. Mango
dilimlerini Gizerine dizip; 15 dakika daha pigsmesi igin
sicak firina atin. Finindan ¢ikardiktan sonra sogumasi
icin oda sicakliginda biraz bekletin. Servise hazir.

Mangolu Cheesecake

e 4 gdet Verita Gurme Mango,
e 1,5 paket ¢ikolatal biskiivi,
¢ 100 g tereyad,

¢ 250 g krem peynir,

¢ 200 g krema,

e 1 cay bardag sicak su,

* 1 yemek kasigt jelatin.

3 adet Verita Gurme Mango’yu soyun ve ¢ekirdeklerini
gikartin. Mangolar bir kap icerisinde ezin (istege bagh
olarak rondodan da gecirebilirsiniz).

Cheesecake taban icin; Biskiivileri rondodan gecirin.
100 g tereyagini eritip; Uizerine ekleyin ve kanstirn.
Hamur haline gelmis karisimi cheescake kabinin
tabanina bastirarak; esit sekilde yayin ve katilagmasi
icin buzdolabina kaldirin. Kremasi igin; 1 cay bardag:
kaynar suyun igerisine jelatin koyup eritin. Bagka bir
kapta krem peyniri mikser yardimi ile girpin. Uzerine
kremayi da ekleyip ¢cirpmaya devam edin. Ezdiginiz
mangolari da ekleyip karnstirin. Buzdolabina
koydugunuz kabi ¢ikartin, kremay: tizerine dokiin ve
1 gece buzdolabinda bekletin. Servis icin mango
dilimleriyle kekin lizerini siisleyebilirsiniz.




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

Veritd

DUNYANIN MEYVESI

verita.com.tr

o e o [veritameyve

0800 21100 43
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Verita, Peru'da Uretilen mangolari tercih ediyor.




