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Yazi bitirdigimiz bu giinlerde icinizi hafif bir hiiziin kapliyorsa yalniz degilsiniz. Boyle
durumlarda yapacak en mantikli sey, sizi mutlu edecek seylere yénelmek. Bunlardan
biri de saglikli, lezzetli ve iyi besinler almak. Tgbii bu kriterlerin hepsine ayni anda sahip
olmak, her besinin harci degil. Neyse ki kraliyet ailelerinin, 1mparator1ar1n besini
kuskonmaz elinizin altinda!

Bu say1 konugumuz lz‘usk_onmaz. Saglk i¢in fay"dalarlndan nasil kullanilacagina, en basitinden
detaylisina cesit cesit tarife, nasil secileceginden giizellikipuclarina, kuskonmazla yeni tanissaniz
da, yillann kuskonmaz as1g1 olsaniz da size hitap edecek cesit cesit konuyla bu’hanka bitkiyisele
aldik.

Bu arada Veerita dostlar1 da bize yardimci oldu. Medikal Estetik Doktoru Ozgiir Esen Getiner,

kuskonmazin giizellik ve genclik sirlarini paylasti. Beslenme ve Diyet Uzmani Ayca Alara Aycan, - v s
kuskonmazin beslenme ve saglik konusundaki 6neminden bahsetti. Sportif Egitim Uzmani Tank SA \L"( L' BH?; YAsAM
Yilmaz ise magnezyum eksikliginin hayatimizdaki negatif etkilerinden ve magnezyum deposu !C' N K U$K DNM AZ

meyvelerden bahsetti. Sadece bu kadar degil. Diinya Gastronomi Enstitiisii Tiirkiye Delegesi

Emrah Ko6ksal Sezgin, hem bir tarifle hem de Tiirk mutfaginda kuskonmazin yeri hakkinda -6~
verdigi bilgilerle bu sayida konugumuz. Perulu sef Bruno Santa Cruz, Meksikal: sefler Lucy Cruz

ve Inaki /Carretero da kendi lilkelerinde kuskonmazin nasil tiiketildigi hakkinda detaylar verdi, o
Perulu liretici Valdemar Reyes, kuskonmaz yetistirmenin incelikleri hakkinda bizi bilgilendirdi.

Bu kadar degerli ve keyifli bilgi sayesinde yaza veda etme siirecinize bir parca da olsa destek
oldugumuzu umuyoruz. |, L

Simdi turuncu renkleri ile doganin ve bol bol kuskonmazin keyfini cikarma zamani!

Keyifli okumalar...

d MEYVEL]

Not: Dilerseniz bir sonraki sayimizi adresinize gonderebiliriz.

Adres bilgilerinizi verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulastirmaniz yeterli. K AHVALT'
.......... . o, By P SN L T Ly S | I g = Tl £ - ~-{2-
T Verita Miisteri Hizmetleri t ij[m] Verita Meyveli Rehber’i sanal 2 '
" 0800 211 00 43 \ iF ortamda takip etmek icin karekodu
: \ i
v L T % okutmaniz yeterli.
| |
o g @ /veritameyve :
T — idgal Tarim Uriinleri A adina sahibi: S. Zeki Birinciogjlu Yayin Yonetmeni: Selcuk Serce KonseptTasarimi: Miikremin Segim
SADSA?K‘,‘QEZ\V&'\)‘ES?ZE Editor: Yasin Serhat Sen Igerlk veTasarim: Retport Katkida Bulunanlar: Ayca Alara Aycan, Bruno Santa Cruz, Emrah Koksal Sezgin,
PAS B Ifiaki Carretero, Lucy Cruz, Ozgiir Esen Cetiner, Tark Yilmaz, Vialdemar Reyes Tiirii: 3 aylik siireli yayin Yonetim Yeri: Halkali Merkez
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KUSKONMAZIN H!K AYES]

Milattan 6nce 3000 yillarinda Misir’da, daha sonra iran ve Ispanya’da gérildigi
bilinse de kugkonmazin yildizi Antik Yunan’da parladi. Kugkonmazin Ingilizcesi
“Asparagus”, Yunanca “Bir bitkiden ¢ikan yenebilir uzantilar” anlamina gelen
“Aspharagos”tan geliyor. Hatta Caesar’in favori yemeklerinden biri tereyaginda
kizartilmig kugkonmazmis. imparator Augustus, sadece Alp Daglar’na kugkonmaz
gbtlirip dondursun, boylece kisin da kuskonmaz yiyebilsin diye bir gemi filosu
bile kurmus. Diinyanin en eski yemek kitaplarindan biri, bu donemde kugkonmaz
i¢in yazilmig. 16. ylzyilda Ingiltere ve Fransa’ya ulagan kugkonmaz, 18. ylizyilda

, Amerika’da gorilmeye baglamis.

KUSKONAAZ YEAE ADABI

Adabi muaseret konusunda 1900’lerin 6nde gelen ismi Emily Post’a gére kugkonmaz
elle yenmeliymis. Hatta Amerika Bagkani John F. Kennedy ve karsi arasinda bu sik
sik tartisma konusu olurmus. Adetlere gore sosa bulanmadig1 ve suyu bileklerinizden
akmadig1 miiddetge kugskonmaz elle yenebilir. Ama bize sorarsaniz siz yine de gatal
bicakta 1srar edin!

KUSKONMAZ NASIL SECILIR?

Yaygin kaninin aksine, kuskonmazin boyu, lezzeti ile ilgili bir indikator degil. Kalin |
ve buyik kugkonmazlar, ince ve ¢itir kugkonmazlarin abisi olan bitkilerden gikar. !
Boy ve kalinlik yerine renginin canlihgina, mizrakl uglarinin diriligine bakmamz |
tavsiye ederiz. Ayrica kuskonmaz demetini siktiginizda iginizi hos eden bir gicirta
duymalisiniz. Bitkinin kékiinden koparildig1 kismin iyice sert ve odunsu oldugu
demetlerden de uzak durmak gerekli.

L

BEYAZ KUSKONMAZ ILE YESIL KUSKONMAZ ASLINDA AYNI BITK "o

Marketlerde bazen taze olarak rastlasaniz da genellikle konserve olarak bulunan

~-beyaz kuskonmaz, aslinda yesil kuskonmaz ile ayni bitki. Beyaz kuskonmaz
¢ yetistirmek icin kugkonmaz yavrulan toprakla kaplaniyor ve bliyuduikge lizerlerine

toprak atilmaya devam ediliyor. Glines gormeyen yavrular, fotosentez yapamiyor
ve beyaz kaliyor. Beyaz kuskonmaz bir miktar daha yumusak olsa da aslinda
dogru pisirildiginde yesil kuskonmaz da beyazi kadar yumusak. Mor kuskonmaz
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' KUSKONMAZ

NASIL SAKLANIR?

Kuskonmazin alt kismini budayin;

tipki gigekciden aldiginiz gicegi
'saksiya koymadan 6nce budadiginiz
- gibi. Mantik ayni, ¢linki kuskonmaz

81 | da hala canli bir bitki. Kéklerini 1slak
1bir havluya sarip bir naylon torbaya

koyabilirsiniz. Ya da birka¢ parmak
su dolu bir kavanozun igine dikine
yerlestirip, tizerini yine bir naylon

' torba ile kaplayabilirsiniz. Tki
', {durumda da buzdolabinda beg gin

i kadar nefasetini koruyacaktir.

! ise daha az life ve daha fazla sekere sahip ayn bir cins.

KUSKONMAZ HAKK INDA
5 ILGING BILG):

{ OKugkonmaz (Asparagus Officinalis), zambak

| familyasindan geliyor; sogan, sarimsak ve lale
gibi. Yenebilir 5 cins kugskonmaz var ancak
bunlar arasindaki fark lezzetten ¢ok yetisme
sartlarina uyumluluktan kaynaklaniyor.

= eKugkonmaz bir idrar soktiiriicii. Ayni \

zamanda icindeki asparagusik asitin sindirimde |

§ amonyak barindiran maddelere donlismesi
L . . . . .
| sebebiyle idrara kendine has bir koku veriyor.
o] Kuskonmaz yiyen insanlarin 1/3’iiniin

idran kuskonmaz kokmuyor. 1/3’i ise kendi

"I idranndaki kokuyu algilayamiyor. Yani hangi
~ a grupta olursaniz olun, yalniz degilsiniz.

' ‘ eKugkonmaz, tuzlu topraklarda yetigir. Denize

yakin arazileri seven kugskonmaz, dogal olarak
tuz barindirmayan topraklarda yetisecekse,
lizerine biraz tuz serpilir. Bu da yabani

otlarin yetismemesini ve daha az zirai ilag
kullanilmasini saglar.

ODﬁnyada en ¢ok kuskonmaz yiyen tlkeler
182 bin ton ile Amerika, 94 bin ton ile Avrupa
tilkeleri ve 20 bin ton ile Kanada. En biiyiik
ureticiler ise 7 milyon ton ile Cin, 385 bin ton ile

| Peru ve 126 bin ton ile Meksika.

eDért yil boyunca iirin vermeyen kuskonmaz
bitkisi, bir kez iriin vermeye bagladiktan sonra
oldukga verimli hale geliyor. Bir kuskonmaz
sapy, kesildigi yerden bir giinde 15 cm boyunda
uzayabiliyor. 24 saat icinde uzayan saplar
kesilmezse, odunsulasip ziyan oluyor.




Beslenme ve Diyet Uzmani

Ayca Alara Aycan

= \@ @aycainwonderland _

~SAGLIKL] BIR YA$A

C!N KUSKONMAZ -

“Bugiin yemekte ne var?” diye sordugumuzda
pek cogumuzun aklina “Kugkonmaz” gelmez.

'Oysa faydalarini duysaniz her giin yemek

isteyebileceginiz bir bitki kendisi, istelik ¢cok da
lezzetli.

Kuskonmaz Akdeniz cevresinde yetigen otsu
sifal1 bir bitkidir. Yag icerigi ve kalorisi dustiktur.
1 adedi 32 kaloridir. Coziliniir ve ¢dziinmez posa,
folat, K vitamini ve demir acisindan oldukca
zengindir. Sindirim sistemini diizenler. Gaz,
sigkinlik, kabizlik gibi sorunlar giderir. Lifli icerigi
sayesinde sindirimi daha yavas olacagindan uzun
stireli tokluk hissi saglar, kan sekerini dizenler.
Boylelikle formuna dikkat edenler i¢in birebirdir.
Icerigindeki yiiksek asparajin aminoasidi ile dogal
ditiretiktir. idrar yolu enfeksiyonlarim engellemede
yardimcidir.

Antosiyanin ve énemli antioksidanlardan biri olan
E vitamini a¢isindan zengindir. Immun sistemi
giiclendirir, viicudu zararl serbest radikallere kars:
korur.

Glnlik alinmasi gereken folik asitin %22’sini
igerir. Bu 6zelligi sayesinde &zellikle anne
olmay: planlayanlar i¢in ¢ok faydalidir, noral tiip
defektinden korur.

Folat igerigi ile depresyon riskini azaltir. Ayrica
yapilan aragtirmalar sonucunda besinlerden yeterli
folat aliminin meme, kolon, mide ve pankreas
kanserlerine kars: koruyucu etki gosterdigini
gozlemlemisgtir.

" 1995 Bursa dogumluyum. 2017 yilinda Yeditepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik béliimiinden yiiksek onur derecesi ile, 2018 yilinda ise Gastronomi
ve Mutfak Sanatlar1 yan dal programindan ve Fitoterapi yiiksek lisans
programinda mezun oldum. Su an hem diyetisyen olarak kendi klinigimde
calistyor hem de Saglik Yasam Atélyeleri ile SG imalathane’de yer aliyorum

K vitamini agisindan da oldukca zengin olan
kuskonmaz, kanin pithtilagmasi ve kemik saghg:
icin de 6nemlidir. Demir icerigi de kemiklerin
giiclii ve elastik olmasina yardimei olur.

Ayni zamanda yiiksek dozda triptofan icerir,
boylelikle viicuttaki serotonin miktarn artar ve
¢ok daha mutlu hissederiz. Zengin lif igerigi
sayesinde tip 2 diyabet, obezite, yliksek tansiyon
ve kardiyovaskiler rahatsizliklarin riskini
azaltmaya yardimci olur, immun sistemimizi
destekler.

*Alinan her 1000 kcal icin glinde 14 gram kuskonmaz
tiiketimi 6nerilmektedir.
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| KUSKONMAZ TAM BIR
HASTALIK SAVAR!

Kuskonmaz, gercek bir glutatyon hazinesi.

b Glutatyon, kanserojen maddeler ve serbest
radikallerle savagan bir antioksidan. Kanseri
onleme ve kanserle savagmada sizin i¢in
ciddi bir miittefik. Ozellikle de kemik,

gogus, kolon ve akciger kanseri ile savasta...
Kuskonmaz, beyniniz i¢in de oldukga faydal.
| Kuskonmazdaki folat, 6zellikle kirmiz

et, beyaz et ve deniz iiriinlerindeki B12 ile
alindiginda beyin fonksiyonlarinin sagliklh
ilerlemesine yardimci oluyor. Tufts
Universitesi'nde yapilan deneylerde, yeterli
miktarda folat ve B12 vitamini alan 50 yas
usti gonillilerin, refleks, hafiza ve zihinsel
esneklik testlerinde daha iyi sonug aldiklan .
gozlemlenmis.

Kuskonmaz, kalp saghg icin de vazgecilmez
bir besin. Aragtirmalara gore potasyum alimin
artirmak, kalp saghgina bagl hastaliklan
azaltmanin etkili bir yolu. Potasyum, hem kan
damarlarini daha esnek hale getiriyor hem de
fazla tuzun idrar yolu ile atilmasin saghyor.
Kuskonmaz da harika bir potasyum kaynagi.

Aragtirmalara gore kuskonmaz iginde kan
damarlarinin genislemesini saglayan bagka
aktif maddeler de var. Yapilan bir deneyde,
giinliik diyetlerine kuskonmaz eklenen denek
farelerde yiiksek tansiyon 10 hafta i¢inde

%17 azalma gostermis.
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{ NASIL TOKETELIAN?

} Kuskonmazi hazirlarken ¢ok pisirmemeye

dikkat edelim. Uzun siire haslamak veya
sotelemek vitaminlerin kaybina sebep olabilir.
Icerigindeki yagda eriyen vitaminlerin daha iyi |
emilimi i¢in kuskonmazin lizerine 1 tath kasig
kadar zeytinyag: gezdirip firinda pisirebiliriz.
Boylelikle hem saglikli yagdan hem de
vitaminlerden yararlanmis oluruz.

Kiigiik bir not: Kugkonmaz yiiksek dozda piirin
icermektedir. Bu nedenle bibrek ve gut hastalar
mutlaka doktor kontroliinde tiiketmelidir.

mjﬁ.‘

1 porsiyon (150g) tiriiniin giinlik karsilama miktan*
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BU SAYFADA BAHSEDILEN KONULARIN KAYNAKLARINI TOPLD "
. OLARAK GORMEK ICIN KARE KODU KULLANABILIRSINIZ.

*Degerler 2000 keal/gin izerinden hesaplanmis olu, cinsiyete, yasa,
fiziksel aktiviteye ve diger fokidrlere gre deglseblllr

Enerji ve Besin Ogeleri

(100g igin)

Enerji (kJ/kcal) | 83,7/20
Toplam yag (g) 01
Doymus yag (g) 0
Folik asit (mcg) 53,0
Kolestrol (g) 0
Karbonhidrat (g) 4,0
Seker (q) 19
Lif (g) 2]
Protein (g) 2.2
Sodyum (mg) 2,0

. Fosfor (mg) 52,0
= Cvitamini (mg) 56
| A vitamini (IU) 756,0
- Kalsiyum (mg) 24,0
Potasyum (mg) 202,0

4 Demir (mg) 21

| Magnezyum (mg)
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Sarimsak ve Parmesanlh
Finnnda Kuskonmaz

-1bag Verita Kuskonmaz,

-3 dis Verita Sarimsak,

-3 ¢orba kas!gi rendelenmis parmesan,
-1adet limon,

- Tuz, karabiber,

- Zeytinyag.

Firininizi 220 derecede 1s1tin. Bir yaprak
aliminyum folyoyu finn kagid ile kaplayin.
Kuskonmazlarn lzerine bolca zeytinyagl
dokiin. Tuz, karabiber, ezilmig sarimsak ve
parmesan peynirini ekleyip kangtinin. Folyonun
lizerinde diizglin bir sira halinde dizin. ince
dilimlediginiz limon dilimlerini serpistirin. 10-
12 dakika arasi, yumusayana ancak kitirhgim
cok kaybetmeyene kadar pisirin. Afiyet olsun.

[§ e ———————————] |
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Kuskonmaz Corbasi

-1bag Verita Kuskonmaz,
- Yarim Verita Lime'in suyu,

] -1 orta boy sogan (dogranmis),

-4 corba kasii tereyag,
-4 bardak tavuk suyu,

§ - 1kutu krema,

- Tuz, karabiber.

Sogani 2 kasik tereya§inda orta ateste pisirin. Kuskonmazlarin
uglarini corbanizi siislemek icin saklayin, kalan kismini kiiciik
parcalar seklinde dograyin. Dogradi§iniz kuskonmazi sogana
ekleyin. Tuz ve karabiber ile tatlandirip 5 dakika kadar pisirin.
Tavuk suyunu ekleyin, altin kisin, 15-20 dakika pisirin.
Kuskonmazlarin uclarini, 1 kasik tereyaginda 3 dakika soteleyin.
Corbay! blender'dan gegirin. Tekrar tencerenize alin, kisik ateste

karistirarak kremayi ekleyin. Tuz ve karabiberini kontrol edin. Altini
kapattiktan sonra kalan tereyagini ekleyin. Son olarak lime suyunu
ekleyin ve karistirin. Kuskonmazlar ile siisleyerek servis edin.

Afiyet olsun.

/
’)) ‘ " ’.

* rFarkli tarifler ve daha fazlasi, verita.com.br adresinde,

Kuskonmazli Makarna Salatasi

-1bag Verita Kuskonmaz, 1
-1adet Verita Lime,
-300g ceri domates,
-1paket burgu makarna,
-1fincan zeytinyadl,

- Parmesan,

- Roka,

-1cay kasigi hardal, ‘
- Tuz ve karabiber. ' 3

Once sosu hazirlayin. Lime'in kabuklarini rendeleyin ve suyunu : *
sikin. Bir kavanozda zeytinyad, lime suyu ile kabugu, hardal, tuz ve

karabiberi calkalayin. Kuskonmazlari uzun parcalar halinde kesin.
Ceri domatesleri ortadan ikiye kesin. Makarnay kutusundaki tariften
bir dakika kisa sekilde haslayin, salata olacagi icin makarnanin ¢ok '
az daha diri kalmasini istiyoruz. Haslamanin bitmesine bes dakika "
kala makarna suyuna kugkonmazlari da ekleyin. Pisen makarna ve

kuskonmazlari siiziin. Daha sicakken sosu ekleyin ve karistirin. Oda

sicakligina geldikten sonra domatesleri ekleyin ve buzdolabinda

dogutun. Servis etmeden 6nce rokanin kiiciik yapraklari ve rende

! h N parmesan ile siisleyin. Afiyet olsun.

W
(‘i\j .
1, Pastirmali Kuskonmaz
f

-1bag Verita Kugkonmaz,

§  -10-12 adet ¢cemensiz pastirma,

- Tuz, karabiber,
\ - Zeytinyag.

J
|

Kuskonmazlari zeytinyagi ile ya§ladiginiz tavada 2-3 dakika cevirin.

i
IJI
- } Tuzunu ve biberini ekleyip sogumast igin bekleyin. Soguyan kugkon-

soteleyin. Bu asamada kiirdanlari ¢ikarabilirsiniz, pastirma seklini
_ koruyacaktir. Afiyet olsun.

mazlarin etrafina pastirmalari sarin ve acilmamasi icin kiirdanla
l tutturun. Yine tavaya alip bu kez pastirmalar kitirdayana kadar



U$K ONMAZ NASH HAZIRLANIR,
=——NASIL P!S!P‘!L!P?

Kuskonmaz nasil haslanir?

i Kuskonmazlarinizi mutlaka tuzlu suda
- haslayin. Bu hem lezzetlenmelerini hem de
besin degerlerini daha az kaybetmelerini
saglar. Sadece haslayip servis edecekseniz 6-7
dakika haslayin. Pif noktasi, yumugsamalan | s
ancak kitirliklarini kaybetmemeleridir. Eger | |
hasladiktan sonra tavada pigirecekseniz 2-3 |
dakika haslamak yeterli olacaktir. ,

Kuskonmazin kalinligi, yaygin
kaninin aksine lezzetini ve
yumusakhigin etkilemiyor.

Ancak daha kalin
kuskonmazlann pismesi
birkac¢ dakika
daha uzun siirebilir.

- ———

Haslanmis kugkonmam soguk sudan
gecirmeli miyim?

Esme iglemini durdurmak ve renklerini
orumak icin yesil gidalarn hasladiktan sonra
koguk sudan gecirilmesi 6nerilir. Kugkonmaz
icin bu durum gecerli degil. Kuskonmazin
rengini korumasi ve suyunu salmamasi igin
hasladiktan sonra kagit havlu ile kurulanmasi
ve zeytinyag) ile yaglanmasi oneriliyor.

| | Kuskonmazi soymali miyim?

Kuskonmazlariniz kalinsa soyabilirsiniz. Bu

. daha sik goriinmelerini saglayacaktir ancak bir

| lezzet farki yaratmayacaktir. Kuskonmazlarinizi
bir sebze soyucu ile soyabilirsiniz. Soyulmus
kuskonmazlarnn, tarifteki siireden 1 dakika daha
daha erken pigecegini unutmayin.

»
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Kuskonmaz nasil sotelenir?

Kuskonmazin i¢cindeki lezzet molekiilleri suda
¢ozlinebilir 6zelliktedir. Bu da suda pigerken
lezzetinin bir kismini suya birakacaklan
anlamina gelir. Bu sebeple tarif 6zellikle suda

On pisirme gerektirmiyorsa kuskonmazlan "
zeytinyag veya tereyaginda pisirmenizi
oneriyoruz. Renklerini ve lezzetlerini korumalar
icin yumusayacak ancak kitirliklarini
kaybetmeyecek seviyede pisirmenizi 6neririz.

~
Kuskonmazin diplerini koparmali miyim?

Kuskonmazlarnn daha sert olan kismi da yenebilir
ancak pismesi daha uzun siirecektir ve biraz lifli 5
kalacaktir. Kugkonmazinizin esit siirede pismesiicin  §,
dip kisimlarini koparmanizi veya kesmenizi Oneririz. |
Nereden keseceginizi gérmek i¢in kuskonmazin

sap kismini iki elinizle tutun ve kinlacak kadar :
bikin. Kinlmasi gereken yerden kirnlacaktir. Diger 4 , -
kuskonmazlan da ayni uzunlukta kesebilirsiniz. ' : ]

R
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i Mangolu Granola Parfesi

- 1 adet Verita Yemeye Hazir Mango,

.' '““.ﬁ : - " . |
" Ry 1 L ; V ". i \ ._ e j,.‘ , ...‘
3 : : - : ; Y RN BT N b & ‘\...--"1\ - Yarim bardak granola,
g * TN gl o . o &t T oy / 3 O - 4 parga bitter cikolata,
: : - MR Oy t o ‘?{’ - 1 bardak yogurt,
' 1= a L A " L v
W X

- 2 ¢orba kasigi bal,
- Taze nane yapraklari.

g Bal ve yogurdu karistirin ancak yogurdun
' sulanmamasi i¢in cirpmamaya dikkat edin.
Mangolan dilimleyin. Bitter ¢ikolatalar
+ ) kicuk pargalara ayirn ve granola ile
5 kanstinin. Bardaga yogurt, granola, mango,

'~ yogurtsirasi ile yerlestirin. Mango pargalar
o 'e ve nane yapraklar ile stisleyin. Afiyet olsun. [ «

Kahvaltilik Avokadolu Dirim

Yaban Mersinli, Badem Sutlu - 1 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,

Yulaf Lapasi (Porridge)

- 1 paket Verita DrBlue Yaban Mersini,
- Yarim bardak yulaf,

- 1 bardak badem siitii (veya inek siitii),
- Yanim bardak su,

- 1 yemek kasig bal,

- Siislemek icin kiyilmis badem.

Yulaf, su, siit ve bali bir tencerede karstirin.
Kisik ateste 8 dakika civari, kivam alana ve
yulaflar yumusayana kadar pisirin. Kivami
kacarsa bir miktar siitle inceltebilirsiniz. Ilik
lapay1 yaban mersinleri ve kiyilmis badem ile
stsleyin. Afiyet olsun.

- 1 adet Verita Lime,

- 2 adet yumurta,

- 1 kasik siizme yogurt veya krema,
- 1 kasik tereyag,

- Yesil sogan,

- Lavas ekmegi,

- Tuz, karabiber.

Avokadolar: soyun, dograyin ve kararmamalan
icin lime suyu ile ovaladiktan sonra tuzlayip
biberleyin. Yapismaz bir tavay: kisik ateste
1s1tin, tereyagini eritin, yumurtalan kinn. Kisik
ateste yumusak kivamda ¢irpilmis yumurtanizi
hazirlayin, tuzunu ve biberini ekleyin, iste-
diginiz kivami alinca siizme yogurt ve kremay:
ekleyin. Taze soganlann yesil kisimlarini

kiyin. Tavada hafifce 1sitiginiz lavaslarnn icine
yumurtanizi, avokado pargalarini ve sogani
ekleyin. Dirumlerin Ustini sogan pargalan ile
susleyebilirsiniz. Afiyet olsun.

fazlasy, verita.com.br adresinde. "@
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i URUNLERINMIZI KULLANIP, FOTOGRAFLARINDA BIZ] ETIKETLEYEN DOSTLARIMIZDAN ' {5 T —— : - . :
g I BAZILARINI BU SAYFAYA TASIDIK. SIZ DE MEYVELI REHBER'DE YER ALMAK ISTERSENIZ " Sundaze, Tiirkiye’nin girisleri meyve ile gerceklesen ilk etkinligi. Sundaze, uygarhgin

. BIZI INSTAGRAM'DA ETIKETLEMENIZ YETERLY! -~ basindan beri insanligin gézdesi olan meyveleri kendi ekosisteminin merkezine

- , " "" ‘oturtmus. Giriste satin alinan meyveler, iceride meyve salatasi haline getirilerek

&

ziyaretcilere geri doniiyor. Pazar giinleri gerceklesen Sundaze, sosyallesmek,
eglenmek ve miikemmel miizikler dinlemek icin harika bir fikir!

@sundazewithfruit #girislermeyveile

Elyapim
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. size daha iyisini sunmamiza
Verita Kuskonmaz, en taze ve yardmiolun. 5

iletisim@verita.com.tr
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Kuskonmazl Sis Kebap

- 1bag Verita Kuskonmaz, - 2 cay kasidi bal,

L

- 200 g bonfile, - Tuz ve karabiber,
-1orta boy sogan, - Suslemek icin kiyilmig
- 2 corba kasigi zeytinyad, maydanoz.

Bal, tuz ve karabiberi karistirin. Irice kiipler halinde dogradiginiz
bonfile parcalarini bu karigimla kaplayin. Kugskonmazlari tuzlu suda
2-3 dakika haslayin. Biraz yumusamis ancak hala kitirh§ini koruyan
kuskonmazlari siiziin, kagit havlu ile kurutun ve zeytinyagi ile
yadlayin. Kuskonmaz ve soganlari sislere uygun boyutta parcalara
bolin. Etler, kuskonmazlar ve soganlari sirali olarak sislere dizin.
YaGladiginiz kizgin 1zgara tavada iki tarafini da 1,5'ar dakika pisirin.
Bu siirede etleriniz orta-az pismis olacaktir. Etinizi daha fazla
pismis seviyorsaniz daha uzun da pisirebilirsiniz. Sislerinizin izerine
maydanoz ve tuz serpin, biraz zeytinyagi gezdirin. Afiyet olsun.

Sef Emrah Koksal SEZGIN
; Diinya Gastronomi Enstitiisii
'}, Tiirkiye Delegesi

P ;

KUSKONMAZL]

=
P

= ; @@chefemrahkoksalsezgin :

Kuskonmazl Kis

iC HARC -1/2 cay kasigi tuz,
-1bag Verita Kuskonmaz (6-8 - 1tutam karabiber.
cm uzunlugunda kesilmis),
-140g ¢emensiz pastirma ya da KiS HAMURU
flime kaburga, -400g un,
-1demet maydanoz, -200g tereyadl, soguk ve kiip
-1tutam frenk sogani ya da taze } kiip kesilmis,
sodan (dogranmig), -1tutam tuz,
-100g sogan (dogranmis), -1adet yumurta,
- 350g mascarpone ya da labne, ¥ - Uzeriicin 1 yumurta sarisi,
- 2 adet yumurta, - Buzlu soguk su.

-4 adet yumurta sarisi,

Unu, tuz ve kiip kiip kesilmis soguk tereyadi ile bir kaseye

alin. Mikserle disiik hizda, ince kirintilari olusana kadar, yaklasik

1 dakika karistirin. Yumurtayi ve buzlu suyu ekleyin, azar azar,
hamur bir araya gelinceye kadar yogurun (cok kuru olmamali, aksi
halde yuvarlaninca parcalanacaktir). Hamuru streg filme yerlestirin
ve 30 dakika dinlenmek {izere buzdolabina aktarin. Hamur dinlenip
acilmaya hazir oldugunda, firini 180 derecede isitin. Kis kalibini
yaglayin ve unlayin. Hamuru 0,5 cm kalinliga kadar acin ve kalibin
icine serin. Tabana catalla delikler agarak {izerine bir yagli kagit
serip kuru baklagillerden bir agirlik yaparak firinda 20 dakika altin
rengine ulasincaya kadar pisirin. Agirhigi ve yagh kagidi gikarin, kis
tabanini yumurta sarisi ile firgalayin. Bir 5 dakika daha pisirin, daha
sonra firindan ¢ikarin ve sogumaya birakin. Firin sicakligini 170
dereceye diisiriin. Kuskonmazlari 3 dk tuzlu suda haslayin ve buzlu
suya ¢ikartin. Diger ic malzemelerini ayri bir kapta karistirin. ic harci
ve kugkonmazlari giizel bir sekil vererek pisirilmis ve sogutulmus
kis hamuruna dizin. Firinda 25-30 dakika kadar pisirin, oda
sicaklifinda sogumaya birakin, dilimleyin ve sonra servis yapin.
Afiyet olsun.

Firinlanmis Parmesanh

Kuskonmaz Kizartmasi

-1bag Verita Kuskonmaz, -1¢ay bardagi bayat

- Yarim bardak un, ekmek kirintisi,

-2 adet yumurta, - Tuz, karabiber, kirmizi
-1¢orba kasigi siit, toz biber,

-1¢orba kasigi zeytinyag), - Siislemek icin kiyilmig
-1¢ay bardagi rende parmesan, maydanoz.

Firini 220 derecede isitin. Unu, yumurta-siit-zeytinyagi karigimini,
parmesan-ekmek kirintisi-tuz-karabiber-kirmizi toz biber

karisimini, kuskonmazlarin si§acagi bilyiikliikte Gic ayri tabaga alin.

Kuskonmazlari 6nce una, sonra yumurtali karisima, son olarak
da ekmek kirintisi karisimina bulayin. Yagl kagit serdiginiz firin
tepsisine dizdiginiz kuskonmazlari 5-6 dakika pisirin. Bir masa
yardimiyla tersini cevirip Ustleri kizarana kadar, 6-7 dakika daha
pisirin. Servis sirasinda kuskonmazlarin lizerine maydanoz ve tuz
serpin. Afiyet olsun

- & -
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Kuskonmazli ve Naneli
Caprese Salata

-1adet Verita Lime,

-1bag Verita Kuskonmaz,

-2 dis Verita Sarimsak,

-1¢ay bardagi taze nane yapradi,
-1¢ay bardag| maydanoz yaprag,

-200g mini mozzarella toplari,
-2 corba kasigi zeytinyad,
- Tuz ve karabiber.

-200g ceri domates,

Kuskonmazlan tuzlu suda 3-4 dakika haslayin.
Biraz yumusamigs ancak hala kitirligini koruyan
kuskonmazlan siiziin, kagit havlu ile kurutun

ve zeytinyagl ile yaglayin. Nane ve maydanoz
yapraklarini incecik kiyin, rendelediginiz lime
kabugu, dovdigiiniiz sannmsak, zeytinyag: ve lime
suyu ile kanstirin. Ceri domatesleri ortadan ikiye
boliin. Bir servis tabagina kuskonmazlarn, geri
domatesleri ve mini mozzarella toplarnni dizin.
Uzerine hazirladiginiz naneli kanigimi serpin

ve biraz zeytinyag1 gezdirin. Tuz ve karabiberle

| tatlandirdiktan sonra servis edin. Afiyet olsun.

* Farkle tarifler ve daha fazlasi, verita.com.br adresinde. @
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Tip egitimini Samsun 19 Mayis Universitesi Tip Fakiiltesi’'nde

tamamlayan Dr. Ozgiir Esen Cetiner’in mesleki ilgi alanlari; medikal
estetik, ozon, néral terapi ve proloterapidir. Ozellikle medikal estetik
ve ozon tedavisi konusunda uzmanlagan Dr. Ozgiir Esen Getiner bu

Dr. Ozgiir Esen Getiner. - 4
Medikal Estetik Doktoru

. KUSKONMAZLA
CILT BAKIA!

= alanlardaki egitimini Londra’da tamamlamistir.

Giizel bir cilt icin klinigimde uyguladigim bircok ileri teknoloji

islem ve uygulama var. Cilt altina uygulanan vitaminler, prp
yontemleri ve benzerleri. Fakat bu ¢oziimler yaninda dikkat

etmemiz en gereken en 6nemli sey saglikli beslenme. Bu makalede
sizlere sagliginiz kadar giizelliginiz icin de 6nemli faydalara sahip

kuskonmazla ilgili bilgiler verecegim.

Harika bir cilt icin

Kuskonmazda bulunan glutatyon, antioksidan ve kanser dnleyici
Ozellikleri ile hiicrelerin zararli toksinler Gretmelerini yavaslatiyor.
Bu durumun bir etkisi de, ciltte lekeler olusmasina sebep olan
serbest radikallerin dretiminin durmasi. Bdylece cildiniz daha
aydinlik ve piirizstiz gériintyor.

Artan kollajen tiretimi i¢in
Kuskonmazda bulunan A ve C vitaminlerinin cildin daha siki ve

yumusak olmasini saglayan kollajen Gretimini destekledigi biliniyor.

Az 6nce bahsettigimiz glutatyon'un bir diger 6zelligi de, kollajen
ve elastin'in bozulmasina sebep olan bazi enzimlerin calismasini
yavaslatmasi.

Azalan sivilceler icin

Kuskonmazin diizenli kullanimi, kan sekerinin diizenlenmesine
yardimci olan B vitaminlerinin, 6zellikle de B1, B2, B3 ve B6'nin
viicutta depolanmasina sebep olur. Ayrica kuskonmazin yiiksek su
ve diisiik sodyum orani, cildin nemlenmesine yardimci olur, bu da
sivilcelere sebep olan sebum miktarinin azalmasi demektir. Azalan
sebum ve artan B vitaminleri, daha az sivilce anlamina gelir.

Daha ¢ok odem atmak icin
Dogal bir diiiretik olan kugkonmaz, viicudun daha az su tutmasina
" sebep olur. Bu da siskinligi azaltir.

Kilo vermek icin

Kuskonmaz hem disiik kalori orani hem de iceriginin %11'inin
lif olmasl sebebiyle istahinizin azalmasina, daha uzun siire tok
kalmaniza, boylece daha az yemenize sebep olur. Bunlar da kilo
vermenizin kolaylasmasini saglar. Ayrica icindeki B vitaminleri,
kan sekerini diizenleyerek daha gec actkmaniza yardimcl olur.

Dengeli bir hormonal sistem icin
Diizenli kuskonmaz kullanimi, adet déngiisiini diizenlerken ‘
adet 6ncesi agrilarin ve ruh hali degisimlerinin de dengelenmesini - ‘
saglar. isin asli, kuskonmaz, 6zellikler kadinlarin hormonal

sistemini diizenlemek icin tarih boyunca kullaniimig bir yiyecek. |

Sac¢ dokiilmesini kontrol etmek icin
A ve C Vitamini, kalsiyum ve antioksidanlar, sa¢ koklerini
giiclendirir. Bu da sac dokiilmelerini azaltir ve sa¢ uzama

hizini artirir.
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" MAGNEZYUM DEPOSU -

AEYVELER

24 yagindayim, Marmara Universitesi Beden Egitimi Spor Yiiksek

l
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Okulu, Antrendrliik Bolumu mezunuyum. Saglhk Bilimleri Enstitiisii

Hareket ve Antrenman Bilimleri alaninda yiiksek lisans égrencisiyim.
Ozel bir kurumda sportif egitim uzmani olarak ¢alismaktayim.

Magnezyum, sporcular icin oldugu
kadar normal giinliik aktiviteye sahip
siradan insanlar icin de cok onemli.
Spor Egitmeni Tarik Yilmaz, magnezyum
eksikliginin yaratabilecegi sorunlari

ve bu sorunlardan korunmak icin
yiyebilecegimiz magnezyumca zengin
meyveleri anlatti.

Magnezyum, Sandigimizdan
Daha Onemli

- Magnezyum, insan viicudunda

en bol miktarda bulunan 4.
mineral. Viicudumuzda 300’den
fazla biyokimyasal stirecte
kullanilan 3000’den fazla enzimin,
ozellikle fosfat transferi yapan
enzimlerin iglev gormesi igin
gerekli olan magnezyum; kas ve
sinir fonksiyonlannin normal
seviyede surdurilmesine, kalp
ritminin saghikl olmasina, kemik
saglamliginin korunmasina
yardimec1 oluyor. Diinya Saghk
Orglitli verilerine gore yetigkin

bir erkegin giinde 400 miligram,
yetiskin bir kadinin giinde 300
miligram magnezyum almasi
gerekiyor. Bu miktar, sporcularda
500 ile 700 miligrama kadar ¢ikiyor.

Eksikligi, sporcularin bas
belast
Magnezyum eksikligi, aktin ve

, miyozinlere zarar verip kas kasilma

mekanizmasini bozuyor, 6zellikle
antrenman sonrasinda ve gece
uykulannda problem yaratiyor.
Antrenman sonrasi ¢abuk yorulma,
performans dusuklig, kas
segirmesi, kas kramplan ve
spazmlarinda olagan stipheli
magnezyum eksikligi. Yeterli
miktarda magnezyum almak
sporcularda kas dayanikhilig:

ve gliclini de artinyor. Yeterli
miktarda magnezyum, kaslarda
fazla miktarda laktik asit
birikmesine de engel oluyor, bu da
performansi olumlu yonde etkiliyor.

Magnezyuma sadece
sporcularin ihtiyaci yok
Magnezyum eksikligi, normal
gunliik aktiviteye sahip insanlarda
da sinirlilik, oryantasyon bozuklugu,
kanda daha hizli pithtilasma
dolayisiyla kalp ve damar
hastaliklan tehlikesi, zihinsel
bulaniklik, istah kaybs, depresyon,
enerjisizlik gibi semptomlara sebep
oluyor. Tibbi rahatsizliklann ylizde
13't magnezyum eksikligine bagl.
Kalp rahatsizliklan, alzheimer,

tip 2 diyabet, insiilin direnci,
hipertansiyon, hiperaktivite, migren
gibi rahatsizliklanin magnezyum
eksikligi ile ilgisi var.

Ayrica, gebelik, emzirme, stres, alkol
ve sigara kullanimi, bireylerdeki

Tank Yilmaz
Spor Egitim Uzmant

fagr . S @ttarikyiimaz

Peki ne yapmak gerekli?
Magnezyum eksikligi sorununu
gidermek i¢cin yapabileceginiz
en dogal ve faydali ¢ozim,
magnezyumca yogun besinler
tiketmek.

Meyveler arasinda magnezyumca
en zengini avokado. 1 orta boy
avokadoda 58 miligram magnezyum
var. Avokadonun kalp dostu
doymamus yag, B vitaminleri,

K vitamini ve lif bakimindan

da ne kadar zengin oldugunu
hatirlatmaya gerek var mi1?

Kivinin 180 graminda (yaklastk

2 kivi ediyor) 21 miligram
magnezyum var. Papaya da 140
graminda 30 miligram magnezyum
igeriyor. Bogurtlenin 140 graminda
29 miligram, ahududunun 120
graminda 27 miligram magnezyum
bulunuyor.

Gorduglnuz gibi saglikli beslenmek
demek, illa sikici beslenmek demek
degil. Siz de dengeli beslenmeyi,
diyetinizde taze meyve ve sebzelelle
yer vermeyi, glinliik yeterli miktarda
magnezyum tliketmeyi unutmayin.
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Lucy Cruz, Istanbul’da yagiyor ve Meksika
mutfaginin sirlarini annesinden 6grenmis. Inaki
Carretero ise Madrid’de dogmus, Cordon Blue
diplomal: profesyonel bir sef. Bu iki sefin ortak
yoni, Meksika mutfagina olan agklari.

istanbul’da gayet iyi taninan iki sefimize, Meksika
mutfaginda kuskonmazin yerini anlatmaya gonulli
olduklar i¢in tesekkir ederiz.

Seflerimize gore narin bir aromasi olan kugskonmaz,
daha baskin lezzetli, baharatl ana yemeklerin
yanina ¢ok yakisiyor. Bu anlamda Meksika mutfag
ve Tirk mutfaginin benzerlikler gosterdigini
soyleyebiliriz. ¢

Kugkonmazin Meksika mutfagindaki ana
kullanimlarn soyle:

« Istah acia1 olarak: Deniz tuzu, parmesan,
zeytinyagl esliginde, 1zgara olarak.

e Krema olarak: Klasik kremali kugkonmaz tarifi, |
ozellikle kutlamalarda ve ziyafetlerde garnitiir !
olarak tercih ediliyor.

kimes kuslan ve okyanus baliklannin yaninda.
Ozetle kuvvetli tatlarnin yaninda garnitiir olarak
ideal bir sebze olan kugkonmaz, yemeklere gorsel
bur §1k11k da katiyor. jBuen provecho!

* Garnitir olarak: Ozellikle kirmiz etli yemeklerde '

“Besin degeri zengin ve lezzetli sebzelerin hemen

basinda gelen kuskonmazin ilk ylizyila kadar uzanan
~ bir tarihi ge¢cmisi var. Kuskonmaz da bircok diger

sebze gibi vahsi dogada kesfedilmistir.

Ulkemizde de yabani kuskonmaz, 6zellikle Ege’de
tilkisen veya kedirgen isimleri ile ¢ok uzun yillardir

DUNYADA KUSK ONMAZ

] \

“Peru kuskonmazi, tazeligi ve kalitesi ile
glinlimiiziin en iinld ve en cok talep goéren
kuskonmazlarindan biri. Patates ve misir gibi
neredeyse 2000 yildir yetistirdigimiz uriunler
yaninda, 25 yillik tarihi ile kuskonmaz aslinda
Peru icin yepyeni bir bitki! Ancak topragimizin
bereketi ve ciftgilerimizin ¢aligkanligl sayesinde
kuskonmazda kisa zamanda bir diinya oyuncusu
olduk.

Peru’da kugskonmazin iyisinin de en iyisini

' retiyor olabiliriz ancak bu muhtesen besin hala
gunlik mentlerimize girdi diyemeyiz. Hala sik
restoranlarn ve zengin sofralarin yemegi olarak
kabul edilen kugskonmaz, heniiz biitiin Perulu '
evlere ulagsmada.

Bu sebeple liretimimizin %90’11 ithal ediyoruz.
Ana yemekten corbaya bircok sekilde kullansak
da biz de diinyanin geri kalani gibi kuskonmazi
en ¢ok 1zgara edilmis etlerin yaninda seviyoruz.

'| k)r

Peru kuskonmazi, her tiirli yemeginizde
kullanmak isteyeceginiz kadar kaliteli bir trlin.
O ylzden litfen tavsiyemizi dinleyin ve b1rak1n
hayal giiciiniiz ucusa gecsin, yeni tatlar deney1

ve Peru kuskonmazinin lezzetinin tadini (;1ka1r1r1l ’

mutfagindan itibaren mutfagimizda yer alan
kuskonmazi hem padisah sofralari hem de yabani

hali ile halk mutfaginda gormek miimkiindiir. <
Glniimiizde, 6zellikle yetistiriciliginin ve ithalatimin
artmasi ile tedariginin kolaylagmasi, besin degerleri
ve lezzeti sayesinde kuskonmaz gerek evde gerekse ‘
profesyonel mutfaklarda kullanim tercihi aglslndqn
yukselen bir graﬁge sahlptlr .
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Kuskonmaz yetistirmesi zor bir
bitki mi?
Oldukca!

Kuskonmaz yetistirmenin en
onemli piif noktasi nedir diye
sorsak?

Her bitkinin bir canh oldugunu asla
unutmamali. Kugkonmaz ise 6zel

bir canl ve bizim gecim kaynagimiz.

Ona layik oldugu saygiyi ve ilgiyi
gostermek isin en onemli puf
noktasi.

Kuskonmaz yetistirmek icin hangi
toprak kosullan uygundur?
Kuskonmaz yetigsen toprak, zirai
ilaclardan, minerallerden ve agir
metallerden ari olmali. Suyun
kalitesi de ¢ok 6nemli. Uriinlerimizi
sulamak icin nehirden gelen saf
suyu bize ulagtiran kanallarn veya
kaliteli yeralt1 sularnni kullaniyoruz.

Beyaz kugkonmaz da yetistiriyor
musunuz? Yetistiriyorsaniz siireci
bize anlatir misiniz?

Evet, ayn1 zamanda beyaz
kuskonmaz da yetistiriyoruz.
Aslinda yesil ile beyaz kuskonmaz
arasinda farkl olan tek durum,
hasat prosediirli. Ekim ve biiylime
asamalarinda hicbir fark yok, hatta
iki bitkinin tohumlarn bile ayni.
Beyaz kugkonmaz yetistirmek

i¢in bitkinin aldig1 15181 minimum
miktarda tutmak gerekiyor.
Kuskonmazi hentiz topragin altinda,
fotosenteze baslamamisken hasat
ederseniz rengi beyaz kaliyor.

Uriinleriniz GLOBAL GAP
sertifikasina sahip mi?

Evet sahip. Bu sertifika, iyi tarim
uygulamalan yaptigimiz, hem
diinyanin ekolojik dengesini
hem de tiiketicilerin sagligini

onemsedigimiz anlamina geliyor.
Bu sebeple bizim i¢in 6nemli.

Kuskonmaz alirken nelere dikkat
etmeliyiz?

Her bagin bir emek oldugunu,
dinyada, supermarketlerde satilan
her kuskonmazin arkasinda ailelerin
emegi oldugunu unutmamaya
dikkat etmelisiniz.

Peki aldigimiz kuskonmazi
saklarken nelere dikkat etmeliyiz?
Buzdolab1 kosullarinda,
kuskonmazlarnn sapindaki odunsu
kismi biraz tiraglayip bir bardak
suda saklamalisiniz. Aslinda
kuskonmazi, buzdolabinda
saklanan bir demek cicek gibi
distiinebilirsiniz.

Kuskonmaz ile ilgili baska neler
soylemek istersiniz? )
fyi yiyin, Peru kuskonmaz yiyin!

r
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HAYDI MEYVELER)
DOGRU SEPETLERE KOYALIA!

e -y "

" SEVGILI COCUKLAR

Bu sayfay: size ayirdik. Gikolata ve sekerleme yerine meyveyi
tercih eden akilli, merakh meyve dostlarna...

Birbirinden lezzetli ve saghkli meyvelerle ve onlarin igine
saklanmis olan sevimli figiirlerle burada tanisabilirsiniz. J
Acaba meyvelerin icinde bagka neler saklhi? Onlar bulmay1 da
sizin hayal giiciiniize birakiyoruz.

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi aracihgiyla bizimle

paylasirsaniz, seve seve yayinlanz. Goriismek lizere...
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BAYAN UGUR BOCEGI
“Verita Meyve Dostu”
Mert Tuncbilek’in
(7) fikri.
Tesekkiirler

vior N - P " BAYUBUR
BAYAN UGUR == y VGV
BOCEG S ey , P BOCEG
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ADANA Gukurova CarrefourSA Yiziinciiyil, Groseri Giizelyali, Seyhan Groseri Atatiirk Caddesi, Groseri Pinar Mahallgsi, Metro, Adana Hali Sahin Gzkul No: 204 - AFYONKARAHISAR Ozdilek, Zafer
Adadioglu No: 8 + AGRI Dogubeyazit Akbas Kardesler No: 2, Sen Kardesler No: 14 - ANKARA Gankaya Besi Giftligi Ayranci, CarrefourSA Cepa, Cagdas Alacaatli, Cagdas Hiiseyin Ongt, Cagdas
Kentpark, Gagdas Mutlukent, Cagdas Tunali 2, Deniz Manavi Atakule, Erzincan Mandira Firinci Orhan Manav, GOP Besi SiiperMarket, Macrocenter One Tower, Migros GOP, Migros Zirvekent; Sekerciler
Beysukent, Yunus Farabi, CarrefourSA Gop, Gagdas GOP, Cagdas Adacli, Cagdas Atasehir - Bahgeﬁevler, Altunbilekler Cayyolu, Anka Gross Eryaman, Bee Gross Beytepe, Yasamkent, Cagdas Baglica,
Erzincan Mandira Tunalt,Kipa Armada - Pandora - Tarsus, Etimesgut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Golbasi Sekerciler Market incek, Bee Gross Market incek, Erzincan
Mandira incek, Kavaklidere Doganoglu Gida, Macrocenter, Kegidren Metro Etlik, Mamak Metro, Or-An Macrocenter One Tower, Gagdas Or-an Sancak, Sebze ve Meyve Hali Yildiz 51 No: 51,
*Soiitozi Macrocenter Next Level, Yenimahalle CarrefourSA Gurme Gordion, Goban Ciftligi Umitkéy, Macrocenter Arcadium, Metro Batikent, Migros Beysupark Sera Manavi Umitkdy, CarrefourSA
Umitkdy, Cagdas Umitkdy, Erzincan Mandira Beysukent - Alacaatli, Migros Cayyolu, Cagdas Hosdere - Yasamkent - Giivenlik - Cagdas Hosdere - K.Konaklari, Erzincan Mandira Alacaatl - ANTALYA
Aksu Mert Tarim, Alanya Bicaklar Hal No: 39, Metro, Kaplanlar Hal No: 28, Kepez Metro, Ozdilek, Konyaalti Macrocenter, Lara 3M Migros, Mepas Plus, Sebze ve Meyve Hali Bagsoy Tarim No: 23,
Mira Fresh Hal No: 75, Giinaylar Hal No: 3, Migros 5M, Migros Agora, Migros Arapsuyu, Migros Manoff, Migros Meltem, Migros Park Antalya « AYDIN Kusadasi Metro, Mete Tuna - Mete Sebze Meyve
Komisyoncusu * BALIKESIR Yeni Hal Bal Kose Kenan Kbse No: 21-22-23 + BINGOL Kaan Kardegler Komisyonevi + BITLIS Ozbitlis Komisyon Evi No: 15-15, 0z Tatvan Komisyonevi, Besminare Komisyonevi
BOLU (zdilek + BURSA Gemlik Ozdilek Hipermarket, Goriikle Hali Kemal Ertas No: 51, Giirsii Ozdilek Hipermarket, inegdl Hipermarket, Niliifer Bursa Podyum Park Migros, Metro, Ozdilek Ataevler
Hipermarket, Ozdilek Ozliice Hipermarket, 0zhan Market GegitiSubesi, Yildirim Ozdilek Kaplikaya Hipermarket « DENIZLI Halil Pekdemir Marketleri, Metro, Yildiz Manav Giinaylar Yas Sebze Meyve
ELAZIG Kirilmaz Komisyon Evi No: 60, Giindiiz Komisyon Evi No: 56-57 « ESKISEHIR Merkez Metro, Tepebasi Ozdilek « ERZURUM Akin Komisyon Evi 64-65 « GAZIANTEP Sehitkamil Metro, Yilmaz
Komisyon Evi No: 76, Agcalar Gida 95, Agcalar Gida No: 95, Hancilar Komisyon No: 64, Gdzde Aktoprak Komisyon Evi, Yildirim Ticaret - HATAY Korkmazlar Komisyon Evi No: 59, Aynaci Kom Evi No: 9,
Geng Kom Evi No: 7-8 « ISPARTA Hakan Ada Hal:, iyas AVM - ISKENDERUN Dag Komisyon Evi No:'8, Cukurova Kemisyon Evi No: 78 ukurova Kom Evi, Aynaci Kom EviNo: 9 « ISTANBUL ASYA YAKASI
Atagehir CarrefourSA Gurme Bulvar 216, CarrefourSA Gurme Dumankaya ikon, CarrefourSA Gurme Narpoint, CarrefourSA Gurme Palladium AVM, CarrefourSA icerenkdy, CarrefourSA Kentplds,
Giiven,Geng Birlik Tarim Uriinleri, Macrocenter Brandium AVM, Macrocenter Varyap, Ozkuruslar Atasehir, Panayir Gida, Seyhanlar Ornek Mahallesi, Beykoz CarrefourSA Gurme Anadolu Hisarl,
Kavacik Siper CarrefourSA, Macrocenter Acarkent, Pagali Stipermarket, igerenkdy Hali Atar Sebze Meyve No: 7, Gilvendz Gida No: 4, Kadikdy CarrefourSA Acibadem, Cagri Kadikdy, Gurmekdy
Acibadem, Kalamig Manavi, Kiziltoprak Siiper CarrefourSA, Macrocenter Acibadem, Macrocenter Cemil Topuzlu, Metro, Kozyatag, Nezih Gifla Cifte Havuzlar, Nezih Gida Suadiye, Omerpasa
CarrefourSA Siiper, Ozkuruslar Kosuyolu, Ozkuruglar Suadiye, Sanlik Market Bagdat Caddesi, Suadiye Gimtas, Seyhanlar Ethemefendi, Seyhanlar Goztepe, Kartal Ozkuruslar Yakacik, Seyhantar
Merkez, Seyhanlar Soganlik 1, Seyhanlar Soganlik 2, Maltepe CarrefourSA Gurme*MaltepePark, Dragos Siiper CarrefourSA, idealtepe Siiper CarrefourSA, Ozkuruslar, Seyhanlar, Seyhanlar Esenkent,
Seyhanlar Cevizli, Pendik Hakmar, Metro, Seyhanlar Yeni Sehir, Seyhanlar Uydukent Suadiye Gimtas, Tuzla CarrefourSA Gurme Viamarin, Milenyum Siiper CarrefourSA, Umraniye CarrefourSA
Gurme Idealist Park AVM, CarrefourSA Gurme Suryapr Exen, Cagri, Gagri Serifali, Hilltown Macrocenter, Metro, Ozkuruslar Serifali, Ozkuruslar Tepeiistii, Seyhanlar, Seyhanlar Carsi, Seyhanlar
Doganevler, Seyhanlar Cakmak, Seyhanlar Santral, Uskiidar Cagri, CagrfBulgurlu, Cagri Natro Yolu, Kardesler Manavi Beylerbeyi, Macrocenter Akasya, Sanlik Market Beylerbeyi, Ucler Market,
Ucler Market Cengelkdy, Seyhanlar Unalan, Sultanbeyli Seyhanlar « ISTANBUL AVRUPA YAKASI Biiyiikgekmece Macrocenter Alkent, Metro, Bageilar Cagri, Metro, Bakirkdy Askar Manavi, Basaksehir
Cagri, Bayrampasa Metro, Bayrampasa Hali Antalya Ozgelikler No: 103, Atif Altunisik No: 187, Bilal Biinyamin Sarikaya No: 432, Gazipasa Giiney Ozgelik No: 4, Giines Tarim No: 153, Giinesler Tarim
No: 238, Halil brahim Algiil No: 430, Huzur Tarim N@: 10, Hiinerler Tarim No: 188, ideal Tarim Uriinleri No: 208,0zdalkilic Tarim No: 121, Sofuoglu Gida No: 65, Topal Gida No: 553, Yusuf Ozcelik No: 18,
Besiktas Bebek Mevsim Manavi, CarrefourSA Gurme Etiler, CarrefourSA Gurme Ortakdy, Cennet Bahgesi Etiler, Doga Sarkiiteri, Etiler CarrefourSA Super, Kolaylar Manavi Eataly, Macrocenter
Akmerkez, Macrocenter Bebek, Macrocenter Kanyon, Macrocenter Kurugesme, Macrocenter Nispetiye, Ozdilekpark AVM, Ugler Market Gayrettepe, Beylikdiizii 5M Migros, Cagri, Marmara Park Hiper
CarrefourSA, Beyoglu CarrefourSA Findikli, Galata Manavi, Esenyurt Crown Deluxe Gurme CarrefourSA, Macrocenter Akkoza, Eyiip CarrefourSA Gurme Kemerburgaz, Goktirk 3M Migros, Macrocenter
Goktiirk, Macrocenter Kemercountry, Gaziosmanpasa Ugler Market, Kiigiikgekmece CarrefourSA Gurme Florya, CarrefourSA Gurme Flyinn, Macrocenter Aqua Florya, Kagithane Metro, Ucler
Market, Saphire CarrefourSA, Ugler Market Caglayan, Sariyer Gurme Tarabya, CarrefourSA Gurme Zekeriyakdy, CarrefourSA istinye, istinye Manavi, Macrocenter istinye Park, Macrocenter
Ormanada, Macrocenter Yenikdy, Macrocenter Zekeriyakdy, Simar Etiler, Simar Ferahevler, Simar Kiiciikyali, Simar Maden 1, Simar Maden 2, Simar Panaroma, Simar Zekeriyakdy, Sisli CarrefourSA
Gurme Bomonti, CarrefourSA Mini Zincirlikuyu, Denizbank CarrefourSA, isa Cinar - Kurtulus Ekonomik, Macrocenter Citys, Macrocenter Nisantas, Ozdilék Ucler Market Kurtulus - Mecidiyekoy ve
= Nisantas! Subeleri - ZMIR Balcova Ozdilek, Basdas Marketleri, Buhara Meyve Sebze Hali, Cesme Macrocenter Alacati, Cigli Metro, Gaziemir Metro, Karsiyaka CarrefourSA Mini Mavisehir Konak
Bossan Manavi, Macrocenter Alsancak, Sebze ve Meyve Hali Egelim 76 Tarim Uriinferi No: 76, Karabacak Tarim Uriinleri, Tozak Sebze Meyve No: 34, Basdas Marketler, Baris Gross Marketler « iZMIT
Basiskele Ucaslar Gida, Gebze Hali Karakus Ticaret, Kartepe Metro Kosekoy, Uzungiftlik Ozdilek Kocaeli AVM:= KAHRAMANMARAS Osmanli Komisyon Evi No: 70 - KAYSERI Dértkom Komisyon Evi
*No: 5-6, Murat Komisyon Evi No: 9, Daimoglu No: 67-69, Adilogullari No: 23, Berk Kom Evi 117, Melikgazi Metro - KONYA Karatay Metro, Selguklu Rafet Sebze Meyve No: 30A - KUTAHYA Yesillikgi
Orhan No: 10 - MALATYA Ada Komisyon Evi No: 9, Bozat Komisyon Evi No: 13, Turfanda Komisyon Evi No: 42, Yesilyurt Metro - MANISA Sebze ve Meyve Hali Ozyiimazlar Sebze Meyve No: 37
Turgutlu Ozdilek » MARDIN Kiziltepe Begén Komisyon Evi No: 13, Mevsim Kom Evi - MERSIN Merkez Metro, Mezitli Groseri Soli Center, Yenisehir Groseri Giivenevler, Ozeyir Savas - Savag Komlsyon
27, Ekinciler KomisyBn Evi No:5, Sembol Komisyon Evi No: 30, 61 Komisyon Evi No: 6 « MUGLA Bodrum Metro, Bodrum Sosyete Manavi, Gourmet Garage Bodrum, Ege Sera, Giintop, Ulkerler, Fethiye
Ozdemirler Manavi, Ugarlar Hal No: 94, Gocek Gourmet Garage + NEVSEHIR Sekerciogli Noz 45 « NIGDE Hasanogullari No: 11, Uyum Komisyon Evi No: 32 - OSMANIYE Baskoylii Gida No: 56-57 + SAKARYA
.. Erenler Cuhadar Gida - SAMSUN Canik Metro, Sebze ve Meyve Hali Ozden Sezer No: 45, Askin Yaba No: 6 - SANLIURFA Demirkardesler Komisyon Evi - SIVAS Besler Komisyon Evi No: 28-29-30-31-47-48
-49 - TOKAT Ozlimoncu No: 62 - TRABZON Varanlar Komisyon 4 - USAK Merkez Ozdilek - YALOVA Giftlikkoy Ozdilek, Fidanlar Marketleri - VAN Abi Komisyon Evi No: 17-18, Onderler Korhisyon Evi
No: 25, Ozabiler Komisyon Evi No: 40 = Ayrica, tiim Gourmet Garage ve Kipa Extra magazalarinda.

ONLINE SATIS NOKTALARI: nefisgurme.com, tazemasa.com
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ISTANBUL ASYA YAKASI: Uskiidar Kardesler Manavi Beylerbeyi 0216 318 91 66
ISTANBUL AVRUPA YAKASI: Besiktas Kolaylar Tarim Arnavutkdy 0212 263 30
70, Cennet Bahgesi Etiler 0212 277 58 25, Doga Sarkiiteri Nispetiye Caddesi

Etiler 0212 280 26 52. : DUNYANIN MEYVESI
" 0800 211 00 43 | verita.com.tr | 0 O @ /veritameyve

4

RTS




