nnnnnnnnnnnnnnnnn

Verita’dan
Malezya’'nin nefis
lezzetleri:

Pitdhaya.
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" DUNYANIN MEYVESI,.




“Ejderha meyvesi”
olarak da bilinen
pitahaya, sicak iklimin

en ilging
meyvelerinden bi




Pitahaya, pitaya, ejderha meyvesi,
kaktus meyvesi ya da dragon fruit.

Kaktisgiller ailesinden bir bitkinin
meyvesi olan pitahaya ya da bilinen
diger bir adiyla ejderha meyvesi,
pembe, kalin ve farkli kabugunun
altinda susama benzer siyah
cekirdekleri olan beyaz ya da
kirmizi etli bir meyve.

Beyaz ya da kirmizi diyoruz,
¢linki pitahayanin i¢ kisminin hangi
renkte olacagi tiirine gore degisiklik gosteriyor.

Tirkiye'de, 6zellikle Mersin'de de yavas yavas yayginlasmaya
baslayan bu giizeller giizeli meyve en ¢cok Meksika, Orta ve Giiney
Amerika, Endonezya, Vietnam, Malezya gibi bircok farkli yerde
bulunabiliyor.

ismine gelince, heniiz tilkemizde yeni
yeni bilinirligi arttigu icin farkl
kiiltiirlerin etkisiyle pitahaya, pitaya
gjderha meyvesi, cilek armudu,
kaktiis meyvesi ya da
dragon fruit olarak
anilabiliyor.

Taylan Kimeli ~

Saglikh Yasam ve Diyet Uzmani 3

Pitahayanin saghga faydalari

0 Pitahaya, icinde bolca C vitamini bulundugu icin bagisiklik

sistemini giiclendiriyor.

Yine C vitamininin etkisiyle gli¢li antioksidan 6zellik gosteriyor,
viicuda serbest radikallerin girmesini dnleyerek bizi hastaliklardan
koruyor.

? Pitahayanin icinde kalsiyum da oldukca fazla oldugundan
e

miklerin gelisimi ve saghgi acisindan olumlu etkilerde
bulunuyor.

Kan basincini disiirdigiinden yiiksek tansiyon gibi
rahatsizhiklarin dniine geciyor, iyilesme siirecine destek oluyor.

Bol miktarda likopen iceren pitahaya, likopenin etkisiyle kalp
ve damar hastaliklarina yakalanma riskini azaltiyor.

Coziilebilir lifler, potasyum ve diisiik seker oraniyla Tip 2
diyabet hastaliginin da 6nemli destekgilerinden oluyor.

? Kalorisi yok denecek kadar az olmasi yetmezmis gibi bir de
|

fli yapida olmasi sayesinde zayiflamaya yardimci oluyor.

Viicudun nem dengesini korumasi nedeniyle ozellikle cilt
kurulugu yasayanlar icin en dogal
¢oziimlerden biri.

icindeki potasyum sayesinde 4
g6z saghigina da destek olmayr -
unutmayan pitahaya, dzellikle goz
kurulugu cekenlere cok fayda
saghyor.



cilek armudu,

Pitahaya nasil secilir?

Kabugu ince ve koyu pembe renkli olan meyveleri se¢melisiniz.
Kabugunda morluk, kahverengi leke ya da yara izi olan meyveleri
secmeyin. Kabuk rengi bolgesel olarak bazi ton farkliliklari icerebilir
ama genel olarak ayni renkte olmali.

Enerji ve Besin Ogeleri Meyvenin disini 6rten yapraklar parlak yesil bir renge sahip olmali,

(100q pitahayanin . . .

yenebilir kismi icin) uclara dogru kahverengilesmemeli.

Enerji (kcal) Ul . .

Su(g) 812 Cok sert ya da cok yumusak meyve secilmemeli, avucunuzda
Protein (g) 09 hafifce siktiginizda yemeye hazir olgunlukta bir mango ya da
Karbonhidrat (g) 16.6 kado k da olmal

Seker (0 7 avokado kivaminda olmal.

Lif (g) 05 o

Kalsiyum (mg) 54 Kabuk renginin acik kirmizidan koyu

Fosfor (mg) 9 kirmiziya déniismesi meyvenin

Demir (mg) 0.1 o .

Sodyum (mg) 5 olgunlastigr anlamina gelir.

Potasyum (mg) 94

B vitamini (mg) 0.02 Kokladiginizda hafif bir kokusu olmall,

B2 vitamini___ 0.08 bu meyve etinin olgun ve tatli

B3 vitamini (Niasin) (mg)| 0.2 . . .

C vitamini (mg) 108 oldugunu gosterir.

Bu dederler kiiltir cinsleri,
tiirleri ve yetistirme sartlarina
gore degisiklik gosterebilir...

Nasil saklanir?

1 porsiyon (150g) pitahayanin

giinliik karsilama miktari* Pitahaya, serin yerde muhafaza edilmeli. Oda sicakhiginda
b Sokor  ToplamYog Doymstag  Sodyum - Y beklettiginiz pitahayanin kabuk rengi koyulasmaya basladiginda
]06,5@ ]0 5g 0; 09 09 0 89 ] 4g meyve olgunlagsmis demektir. Bundan sonra pitahayanizi bes giine
5 %]'2 D 0 0 7:3 ;3 kadar buzdolabiniza saklayabilirsiniz.

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




Nasil hazirlanir? Nasil kullanilir?

Pitahayayi enine ikiye boliip, karpuz gibi dilimleyebilir ya da bir Pitahaya genellikle taze haliyle tiiketilir. Nikaragualilar pitahaya,
kasik yardimiyla yiyebilirsiniz. Cekirdekleri etli kisimla birlikte limon ve su karisimi bir icecek icmeyi severler. Pitahayadan keyif
yenir, findik gibi bir tat verir. Pitahayanin kabugu, muz gibi almanin bir baska yolu, ferahlatici bir meyve salatasi yapmak
kolayca soyulabilir. veya bir smoothie’de kullanmak

olabilir.

1
1! W e Meyve salatasi sunumlari b

& ] nizi pitahaya kabugu
: ‘ icerisinde de yaparak
sofralarinizda farkhlik
yaratabilirsiniz.




Pitahayal1 Meyve Gorbasi
(meyveler tercihinize goére degistirilebilir)

e 1 adet Verita Pitahaya,
e 1 adet Verita Yemeye
Hazir Mango,

e 1 adet Verita
Yemeye Hazir
Papaya,

¢ 1 avug Verita
Ahududu,

e 1 dilim karpuz,
e 1 dilim kavun,
e 1 adet elma,

e 1 adet armut,
e Biraz taze siit.

Tim meyveleri kalip - :‘:.,.?;r-
yardimi ile veya bicakla

keserek dilimleyin. Bir kapta karigtinn. Uzerine taze
suit dokiin, biraz buz ekleyin ve tadim ¢itkarin.

Onemli Not: Ritahayalt Meyve Gorbast tarifi icin 6l¢ii
gerekmez ve flluori meyvelerinizi ekleyebilirsiniz.

.
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e 1 adet Verita 1 adet pitahayay1 soyup
Pitahaya, kiip seklinde kesin ve

e 1 adet muz, blendera ekleyin. Muzu,
* 1/2 su bardag yogurt, yogurdu, bali ve buzu

e 1 yemek kasigi bal, ekleyin. Yiksek seviyede
* 3-4 adet buz kiipii. piiriizsiiz olana kadar
kanstirin. Afiyet olsun.

Pitahayali Chia Puding

e 1 adet Verita Pitahaya,

* 1/2 su bardagi chia tohumu,
e 1/4 su bardag: bal,

e 2 su bardadi badem siitii,
 1/2 ¢ay kasigi vanilya 6zil,
¢ 1/2 ¢ay kasigi tarcin tozu.

Siisleme icin

e Dilimlenmis cilek,

e Verita DrBlue Yaban Mersini,
e Verita Bogiirtlen,

e Verita Ahududu,

e Fistik ezmesi.

Chia tohumu haricinde ki biitiin malzemeleri bir
blendera koyun. 30 saniye boyunca orta seviyeden
yiksege karistirin. Orta boy kap icine dékiin. Chia
tohumlarini ekleyin ve karistirin. Kabi buzdolabinda
en az 3 saat boyunca bekletin. Topingleri ekleyin ve
tadini ¢ikarin!




irlanda Boost Bombasi
Smoothie

Pembe Smoothie

e 2 adet Verita Pitahaya (kiip seklinde dilimlenmis),
e 2509 Verita Hindistan Cevizi suyu,

¢ 1/4 cay kasigi rendelenmis Verita Taze Zencefil.

Pitahaya, Hindistan Cevizi Suyu ve Zencefili
karistirin. Bir bardaga dokin.

Yesil Smoothie

¢ 1/2 cubuk kereviz,

¢ 1/5 salatalik,

¢ 1/2 limon (sikilmis)

¢ 1/4 Yesil Elma,

e Bir tutam ispanak yapragt.

Kereviz, limon, 1spanak, elma ve salataliklar
istenilen kivama gelene kadar karistirin.

Pitahaya Suyu

e 2 adet Verita Pitahaya,
¢ 1/2 su bardagt limon suyu,
¢ 3 adet buz kiipu.

Pitahayay ikiye boliin ve kasik yardimi ile meyveyi
kabugundan ¢ikartin. Pitahaya, limon suyu ve buz
kiiplerini plriizsiiz olana kadar blenderda karigtirin.
Ejderha meyvesi ile siisleyebilirsiniz.



Ada Esintisi

Pitahayali ada esintisi tarifi, sicak
havalarda adeta serin bir esinti
etkisi yaratiyor. Miitkemmel
bir tropik karisimdan olusan
bu tarifi mutlaka deneyin.

e 2 adet Verita Pitahaya,

¢ 1/2 su bardagt Verita Gold
Ananas,

* 1/2 su bardagt Verita Yemeye
Hazir Mango,

¢ 85g elma suyu.

e 3 adet buz kiipti.

Siisleme icin
e Verita Ahududu,

e Verita DrBlue Yaban Mersini,
e Verita Bogiirtlen.

TUm malzemeleri bir blenderda birlestirin. 30 saniye
boyunca orta ila yliksek karisim yapin. Bir kaseye
dokin ve tadini ¢ikarin.

Managua Mamma

e 1 adet Verita Pitahaya (kiip seklinde dilimlenmis),
¢ 1/2 su bardag Verita Yemeye Hazir Mango,

e 1 adet muz,

¢ 170g elma suyu,

* 3 adet buz kiipii.

TUm malzemeleri bir blenderda birlestirin. 30 saniye
boyunca orta ila yliksek karisim yapin. Bir bardaga
dokin ve tadini ¢ikarin.




Verita’nin
diger tirunleriyle
tanistiniz m1?_

6 KITADA,
44 ULKEDEN
57 FARKLI
GURME URUN

Bu brosiir, pitahaya 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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