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Defya olarak bizim icin “iyi yasam”
once gidanin 6zline olan bir yolculuga
¢tkmakla bashiyor.

“lyi yasam” yolculugunda iyi beslenmeyi kolaylastirmak adina sundugumuz
araclarla ve saglikl yasami destekleyen detoks receteleri ile “Defya lyi Yasam Ailesi”
tyelerimizin her zaman yaninda olmaya ve iyi beslenmek adina tiim birikimimizi
aile Uyelerimize ulastirmaya calisiyoruz.

Modern hayatin yogun temposunda aile tiyelerimizi iyi yasamin dinginligine
eglenceli bir sekilde iyi besinle ulastirmayi kendimize bir gorev olarak kabul ediyoruz.

Saghkli yasamin keyifli yanini paylasmak icin etkinlikler dizenliyor,
iyi besinin 6zline ulasmak i¢in
kisisellestirilebilir receteler sunuyor, bu amac dogrultusunda
dinyaca unlii mutfak ekipmanlarnni sizlerle bulusturuyoruz.

Cunkd en iyisi, kendi yaptiginiz.

Sizi de bu yolculukta bizimle birlikte ylrimeye davet ediyoruz.
Ailemizin bir Gyesi olmaniz icin sabirsizlikla bekliyoruz.

Defya
lyi ye, iyi yasa...
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Bugday (imi Yetistiricisi

Kullanim Kilavuzu

Bu kilavuzu hizli referans ve dogru bakim saglamak icin saklayiniz.

making healthy living easy
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HOS GELDINiz

Tebrikler! Az dnce saglik arttirmada yeryilziniin en
etkin gidasini deneyimlemenizi saglayacak yontemi
satin aldiniz. Bugday ¢imi 60 milyon yildir hayvan
alemini beslemektedir — bazilari iri, kasli, binlerce
kiloluk inekler, atlar ve filler. insan sindirim sistemi
¢imende bulunan asiri selilozu 6glitme kapasitesine
sahip olmasa da, tahil trlnlerini tiketebilmektedir-
bugday, p|r|n<;, misir ve yulaf gibi ki bunlar (;lmen

daha yesil ¢imen arayisi iginde hareket etmistir.
GUnUmuzde artik, modern sikma cihazlarinin icat
edilmesi ile insanoglu ¢imende bulunan konsantre
bitki bilesiklerinden faydalanabilmektedir.

Bugday ¢imi suyu kani yeniden yapilandirir, bagirsak yolunu temizler, tahris olmus
dokulari yatistirir, bakteri populasyonunu azaltir, karacigeri temizler, toksinleri nétralize
eder, kani alkalinize eder ve enzim lretimini tetikler. Bugday ¢imi tam holistik bir saghk
programi dahilinde kullanildigl zaman, saglhginizi donistiirme potansiyeline sahiptir. *

G

Steve Meyerowitz

*Bu kitapgikta yer alan bilgiler herhangi bir hastaligi veya durumu teshis, tedavi veya
engelleme amaci ile kullanilmamalidir. Beslenme aliskanliklarinizda bir degisiklik
yapmadan énce her zaman bir saglk uzmanina danisiimalidir.



GEVRE TALIMATLARI

Ambalaj bilgisi:

Urliniin ambalaji, Ulusal Mevzuatimiz geregi geri ddnistiriilebilir malzemelerden iretilmistir.
Ambalaj atigini evsel veya diger atiklarla birlikte atmayin, yerel otoritenin belirttigi ambalaj
toplama noktalarina atin.

PARCA LISTESi VE KURULUM

a. 3 Adet Seffaf Sera Kapagi: Isi ve nem saglar.
3 Adet Siyah Filizlendirme Kapagi: ilk 1-3 giin boyunca biiyliyen tohumlarin

b.
8 ’ ustiint kapatir.

c. 3 Adet Yetistirme Tepsisi: Toprakli tiretimde igine toprak konur; topraksiz
Uretimde ise filizlendirme tepsisini tasir.
d. 3 Adet Tohum Tepsisi: Topraksiz tUretimde tohumlari tasiyan ¢ok delikli
tepsi.
Kagit Havlu Yapraklari: Kagit havlu pakete dahil degildir.
3 Adet Raf Sepeti: Yetistirme tepsilerini tasiyan oluklu tepsiler.
8 Adet Ayakli Kolon: Raf Sepetlerini tasiyan dikey destekler.
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4 Adet Beyaz Kapak: Kolonlarin Ust kisimlarindaki delikleri kapamak igin
kullantlir.
4 Adet Siyah Ayak: En alttaki tepsinin altina yerlestirilen kisa ayaklar.

j. 1 Sprey Sisesi: Tepsilere su puskirtmek icin kullanilir.

k. 1 Paket Tohum: Organik sertifikal, bugday cimi igin test edilmis. (Sadece

ABD modellerinde mevcuttur)

Kurulum

1. DOort adet siyah ayagi, raf sepetinin altinda yer alan deliklere takin.

2. Raf sepetinin Ustlindeki deliklere dort adet tasiyici direk takin, Gzerine ikinci raf sepetini
yerlestirin.

3. ikinci adimi tekrarlayin.

4. En Gstteki (Gglnci) raf sepetinin Gstlindeki deliklere dort beyaz kapagi takin.

5. Her raf sepetine birer adet yetistirme tepsisi yerlestirin.

6. Topraksiz Giretim yapacaksaniz, yetistirme tepsilerinin (izerine birer adet tohum tepsisi
yerlestirin.

7. Kokleri kolay temizlemek icin, tohum tepsilerinin lstline kagit havlu yapragini serin.

ilave Raf Sepetleri Eklemek igin

bl A

Ustteki dort beyaz kapagi ¢ikartin.

Ust rafin Gizerindeki deliklere dért tasiyici direk takin.
Tasiyicl direklerin Ustiine yeni raf sepetini yerlestirin.

Raf sepetinin lzerindeki delikleri beyaz kapaklarla kapatin.



SPROUTMAN’S BUGDAY CiMi YETiSTiRICi’NiN KULLANIMI

1. Yeni Sproutman’s Bugday Cimi Yetistirici’nizi Kontrol Edin ve Kullanima Hazirlayin
Listedeki pargalarin eksiksiz oldugunu kontrol edin. Filizlendiricinizin tiim pargalarini suyla
calkalayin. Beyaz Yetistirme Tepsilerini ve Tohum Tepsilerini sicak suyla yikayin.

2. Sadece Test Edilmis Bugday Cimi Tohumu Kullanin

Bugday cimi yetistiriciliginde en 6nemli etken tohumlardir. Saglikli beslenme magazalarinda
satilan bugday tohumlari ekmek yapmak icindir. Organik olsun ya da olmasin, bu tohumlar,
bugday cimi yetistirmeye uygun degildir. Olumlu sonug elde etmek icin tohumlari mutlaka bir
bugday ¢imi uzmanindan almaniz gereklidir. Bugday ¢imi yetistiriciligindeki sorunlarin bir
numarali sebebi alelade bugday tohumu kullanimidir. Bunu géz ardi etmeyin. ileride
tohumlardan daha detayl olarak s6z edecegiz.

3. Tohumlari Islatin

Yaklasik 400 gram bugday ¢imi tohumunu bir kavanoz temiz suda sekiz saat boyunca
bekletin. Bu miktar, bugdayin yogunluguna bagh olarak 1-1,5 su bardagi kadardir. Islatma
islemi icin icme suyu kullanin. Saf su ve ters ozmozla aritilmis su, mineral igerigi eksik oldugu
icin tercih edilmez.

4. Tohumlari Yayin

a. Topraksiz Uretim igin

Beyaz Yetistirme Tepsisini alin ve lizerine bir Tohum Tepsisi yerlestirin. Tohum Tepsisinin
Uzerine c¢ift kath bir kagit havlu serin (Detayh aciklama icin sayfa 14’e bakin). Kagit havlu
kullanimi zorunlu degildir fakat ¢im koklerinin tohum tepsisinin deliklerine dolasmasini
onledigi icin temizligi kolaylastirir. Serdiginiz kagit havluyu nemlendirin ve 6nceden
islattiginiz tohumlari Gizerine serpistirin. Tohumlari tepsiye esit bicimde ve tek bir katman
olacak sekilde yayin. Tepsiyi doldurmak icin genellikle bir su bardagindan biraz daha fazla
tohum gerekir.

b. Toprakli Uretim igin

Beyaz Yetistirme Tepsisinin icine 3-5 cm arasi toprak doldurun. Onceden islattiginiz
tohumlari diizenli bicimde topragin lizerine serpistirin. Tohumlarin tek bir katman olmasina
dikkat edin. Topragin lzerini kaplayacak kadar tohum miktari genellikle bir su bardagindan
biraz daha fazlasidir.

Toprak Cinsi
Hava alan, hafif bir toprak kullanin. Saksi topragi hem kolay bulunur hem de is goriir. icinde
bol miktarda torf ve perlit veya vermikdlit gibi havalandirmayi saglayan katki olmalidir.



Topragin gevsek ve hafif olmasi, yetistiricilik icin cok dnemlidir. Toprakli Giretim, 6zellikle ilk
Ug gliniinde, topraksiz olanina gore sulama agisindan biraz daha dikkat ister. Ayni zamanda
kif acisindan da daha tedbirli olmayi gerektirir ¢linki kifl topraksiz Gretimde oldugu gibi
Uzerine su tutarak temizlemek mimkin degildir. Kiif konusuna daha sonra tekrar
deginecegiz.

5. Tohumlarin Sulanmast: ilk Ug Giin

lyi gériinlimlii, sorunsuz bir hasat i¢in tohumlarin ilk {i¢ giin i¢inde filizlenmeye baslamasinin
blyilk 6nemi vardir. Yetistiriciligin en 6nemli asamasi budur. Sonucun basarili olmasini bu
slrecteki dikkat ve beceriniz belirleyecektir.

Sprey sisesini icmeye uygun suyla doldurun. Suyu tohumlarin lizerine iyice puskirtiin. Her
tohumun islanabilmesi igin bu isleme en az 30 saniye ayirin. Tepsinin Uzerini Siyah
Filizlendirme Kapagi ile értiin. ilk Gi¢ giin boyunca nem diizeyini giinde iki kez kontrol edin.
ikinci kontrolde tohumlar kurumussa tekrar sulayin. Filizlendirme Kapaginin iyice yerine
oturdugundan emin olun. Kapak diizglin kapanmiyor ve arada bosluk kaliyorsa lizerine bir
elma veya portakal gibi hafif bir agirlik koyarak boslugun kapanmasini saglayin.

Tohumlari topradin lizerine Siyah Filizlendirme Kapadgini ilk Filizlenmenin bu asamasinda,
diizgiince yayin ve spreyle islatin. iki ya da tg¢ gtin kullanin. 2. Ya da 3. giinde, siyah

Sonra da iistiine siyah kapagi Kapak tohumlari disaridaki kapadi seffaf sera kapadiyla
kapatin. havadan koruyacaktir. degistirin. Bu kapak daha fazla

hava dolasimi saglar.

ikinci gliniin sabahinda tohumlari kontrol edin. Spreyi kullanarak 15 ila 30 saniye boyunca
tohumlari islatin. Her yeri esit sekilde sulamaya dikkat edin. Siyah Filizlendirme Kapagini
kapatin ve aksam tohumlari tekrar kontrol edin. Kuru gériiniiyorlarsa yine islatin. Uglinci
glinden sonra, eger tohumlar iyi bicimde kdklendiyse, glinde bir sulama yeterli olacaktir.
Uciincii giin Siyah Filizlendirme Kapagi yerine Seffaf Sera Kapagini kullanmaya baslayin. Bu
kapak daha iyi hava dolasimi saglar ve kiifiin olusma imkanini azaltir.

6. Bakim ve Sulama: Dérdiincii Giin
Bu noktada artik ¢cimler belirmis ve dikine bliyiimeye baslamis olmalidir. Dordiinci giin,
dikkatli sulama ve ¢imlerin kontroli icin hala cok 6nemli bir gindlir.

Dérdiincii giin. Kiif belirtisi var mi
kontrol edin. Eger kiiflenme varsa
sera kapadini arada sirada
(gerekiyorsa tiim giin) ¢ikarip
tohumlari agik birakin. Fakat
kurumasini 6nlemek icin tohumlari
glin boyunca 2-3 kere hafifce
i1slatmaniz gerekecektir.
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Alt raf ilk giiniinde. Ust raf
li¢ gtinliik, ortadaki ise
dérdiincii giiniinde. | w.




7. Daldirma Yéntemiyle Sulama: Besinci Giin

Toprakli Giretim yapanlar her glin spreyle ¢cimleri islatmaya devam edecektir. Asagida
yazanlar sadece topraksiz Gretim icin gecerlidir.

Besinci guin, cimlerin kdklerinin artik iyice uzamis ve alttan birbirlerine dolanarak tek parga
halinde bir tabaka olusturmus olmasi beklenir. Cimleriniz bu duruma geldiyse artik sprey
sisesini birakip glinde bir kez musluktan sulamaya baslayabilirsiniz. Tepsiyi listten, bir
plskirtme basligi ya da bir dus bashgi kullanarak nazikce sulayin. (Muslugunuzda puskirtme
basligl yoksa yapi marketlerden veya tesisatcilardan temin edebilirsiniz.) Piskirtme seklinde
sulama ¢ok 6nemlidir ¢iinkli normal bir musluktan akan suyun siddeti ¢imleriniz igin fazladir.
Siddetli akan su yeni olusmus bes glinliik kok tabakasinda delikler agarak gimlerinize zarar
verir. Suyu tohumlar su altinda kalincaya kadar doldurun. 30 saniye kadar tohumlarin suyu
cekmesini bekleyin ve sonra suyu bosaltin. Kiiflenme belirtisi gérirseniz suyu doldurup
bosaltma islemini gerektigi kadar tekrar ederek kifiin cogalmasini 6nleyin.

Dikkatli olun: Besinci gliniinde kokler tohum tepsisine ancak tutunmaya baslamistir. Tepsiyi
fazla egerseniz, kokler birbirinden ayrilabilir ve tohumlar tepsiden dokilebilir. Tepsiyi dikkatli
bicimde yatirin ve hafif bir egimde tutarak bir-iki dakika kadar bekleyin. Fazla yatirmayin.
Tohum tepsisini yetistirme tepsisinden ¢ikararak ikisini ayri ayri suyla ¢alkalayin. Daha sonra
yetistirme tepsisini sallayarak icinde kalan suyu iyice bosaltin.

Taze filizleri bir dus bashdi veya Filizlendirme tepsisindeki suyu yetistirme
piiskiirtme bashikli bir bahge tepsisine stiziin. Tepsiyi yerine koymadan énce
kovasiyla nazikge sulayn. yetistirme tepsisinde kalan suyu bosaltin.

8.Bakim: 6-9. Giinler
N myee - Cimler diizgiin bicimde bliyliimeye baslayip
: kokleri de birbirine kaynasmis bir doku
olusturdugu zaman en 6nemli kisim geride kalmis
demektir. Hasada kadar isiniz daha kolay
olacaktir. Tek bir istisnayla: Kiif olusmasina karsi
tetikte olmalisiniz. Topraksiz Uretim yapiyorsaniz
filizlendirme tepsisini her giin bir kez lavaboda
yikayin. Ve sonra tepsiyi egimli pozisyonda
birakip birkac¢ dakika boyunca icindeki suyun
Tepsileri kurutmak icin bir bulasik sepeti stzdlmesini bekleyin. Beyaz tepsinin.igin(.je kalan
idealdir. suyu tamamen bosaltin. Suyun en iyi sekilde
stzilmesi icin bir bulasik sepeti kullanabilirsiniz.




Bu noktada, ¢imlerinizin boyu yaklasik 2.5 cm oldugunda,
sera kapagini ¢cikarma zamani gelmis demektir. Agik hava,
hava gecirmeyen sera kapaginin altinda olusabilecek
kiflenmeye engel olur. Simdi goreviniz, ¢gimleri ne zaman
sulamaniz gerektigini anlamak igin sik sik gbzlem
yapmaktir. Kurumamalari igin taze filizleri giinde iki kez
spreyle islatmaniz gerekebilir.

Cimlerinizin bu hale geldiginde sera kapagina ihtiyag duymayacak kadar biiylimiis demektir. Bundan sonra agik
havada biiyiitiin. Tohumlari nemli tutmak igin glinde iki kez spreyle islatin.

9. Hasat Zamani: 10-14. Giinler

Hasat zamani ¢cogunlukla 10. giin ile 14. giin arasina denk gelir. Cimlerin saglkh gérindigi ve
tazeligini kaybetmedigi bir zaman secin. Toprakli ya da topraksiz Gretim olmasi fark
etmeksizin, ¢cimlerin boyu 20 cm ile 30 cm araliginda tercih ettiginiz bir yere gelince
kesebilirsiniz. Uzun olmasi daha iyidir. Cimlerinizin ne kadar uzayacagini belirleyen (¢ etken
tohum kalitesi, 1si ve sulama sikligidir. 500 gram ¢imden yaklasik 400 gram ¢im suyu elde
edebilirsiniz.

Sl b Al

Topraksiz yetistirdiginiz gcimleri miimkiin
oldugu kadar biiyiitiin. Boylari yukarida
bahsedilen (i¢ faktére baghdir.

Hasat ve Saklama

Hem toprakli ve hem topraksiz yetismis ¢cimi uzun bir bicakla tam tohum yataginin Ustiinden
kesin. Suyunu hemen sikmayacaksaniz cimleri buzdolabinda bir plastik saklama kabinda ya
da etilen gazinin etkisini gideren yesil plastik torbalarda saklayin (cogu saglikh gida
marketinde bulunur). Cimin kalitesine, buzdolabi isisina ve saklama yontemine bagli olarak,
kesilmis ¢cim 10-20 giin kadar dayanir. Buzdolabindaki dayanma stiresi tepsideki kesilmemis
halinden daha uzun oldugu icin ¢cimleriniz ideal boya geldiginde beklemeden toplayin.
Cimlerinizi 3-4 giin araliklarla parti parti ekerseniz elinizde her zaman toplanmaya hazir
drdndndz olacaktir.

Toprak yok. Kiif yok. lyi ¢im yetistirmek 3-4 giinde bir yeni bir sepete ekim yapin,
icin bu kitapg¢idi iyice okuyun. elinizde her zaman hazir {iriin olsun.



BUGDAY CiMi YETiSTIRICi’NiziN TEMIZLIGi

Hasattan hasada, yetistiricinin pargalarini sabun ve suyla yikayin. Varsa kif kalintilarini iyice
temizleyin. Kiiflenme ¢ok koti durumdaysa, temizlik icin hidrojen peroksit veya camasir suyu
gibi bakteri 6ldirtcu bir Grtin kullanin. Seffaf sera kapagini ve siyah filizlendirme kapagini da
glinliik olarak suyla calkalamayi unutmayin. Kif sporlari her yere tutunabilir.

SAKLAMA, TASIMA VE NAKLIYE

Saklama:

e Raflari uzun siire kullanmayi distinmiyorsaniz, dikkatli bir sekilde saklayin.

Tasima ve nakliye:

e Tasima ve nakliye sirasinda raflari orijinal ambalaji ile birlikte tasiyin. Raflarin ambalaji,
raflari fiziksel hasarlara karsi koruyacaktir.

e Raflarin veya ambalajinin lizerine agir cisimler koymayin. Raflar zarar gorebilir.

e Raflarin dusurilmesi durumunda calismayabilir veya kalici hasar olusabilir.

BUGDAY CiMiNiN SUYUNU SIKMA

Bu kadar emek harcadiginiza gore ¢iminizin suyunu sikmak igin hem gimin iyilestirici etkisini
azaltmayacak hem de isinizi kolaylastiracak bir gere¢ kullanmalisiniz. Blender
kullanamazsiniz. Kullanacaginiz makinenin ¢imin suyunu posasindan yiiksek 1stlya maruz
birakmadan ayirabilmesi gerekir. Ayni zamanda bu makinenin kullanimi kolay olmali ki ¢imin
suyunu ¢ikarmak sizin igin bir eziyete donliismesin. Mizelik bir parga gibi rafta duran bir
makinenin sagliginiza higbir katkisi yoktur. Tribest her yasam tarzi ve her biitge igin bir
makine sunuyor: Z-Star, Solostar ve Greenstar Elite. Hangisini secerseniz secin, kaliteden asla
o0diin vermeyeceksiniz.

Cok tercih edilen Solostar, ¢cim ve her
tirlii meyve-sebze suyu sikmak igin en
ekonomik seceneklerden biridir.

ISIK VE ISI

Yemyesil bir ¢im yetistirmek icin normal giin 15181 yeterlidir. Ortalama bir mutfak yeterli
dizeyde isik alir. Cimler, cok taze ve ince olduklari igin, ¢ok az bir isikla bile yesil renk alabilir.
Dogrudan glines 15181 sart degildir, hatta sicak havalarda ¢imleri fazla isitip kurutabilir. Hava
sicakhgl 30-32 °C’nin Ustiline gikarsa ¢imleri dogrudan gilin i1s1gina maruz birakmayin. Yeterli
dogal 1stk olmadigini distinliyorsaniz da tam spektrumlu ampullerle veya bitki isiklariyla
takviye edin.

KAT EKLEME

Daha cok ¢im mi istediniz? Hig sorun degil. ihtiyaciniz oldugu kadar kat ekleyin. Daha fazla
yer kaplamadan Uretim kapasitenizi artirin. Eklediginiz katlar sadece dikey dogrultuda yer
kaplar, daha fazla alana yayilmaz. Daha cok (irlin ya da daha sik hasat istiyorsaniz kat
eklemek mitkemmel bir ¢éziimdiir. Daha ¢ok ¢cim mi lazim? Ust tiste on kata kadar cikin.
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Dérdiincii kat eklenmis
Sproutman’s Topraksiz
Bugday Cimi Yetistiricisi

TOHUMUN KALITESi VE SAKLANMASI

Daha 6nce bahsettigimiz gibi, birinci dnceliginiz tohum kalitesi olmalidir. Segtiginiz tohum,
kolay yetisen ve sorunsuz bir Griin mi elde edeceginizi yoksa kif yetistirip sikinti mi
cekeceginizi belirler. Tohumun “organik” olmasi yeterli degildir, sadece bir tarim yontemini
gosterir. lyi bir cim yetistireceginizi garanti etmez.

Cim yetistirmeye uygun kaliteli tohum, basarinizin
bir numarali etkenidir.

Ciminizi sert olmak kosuluyla, hem kis hem de yaz bugdayindan yetistirebilirsiniz. Yumusak
bugday pek tavsiye edilmez. Kamut (Horasan), Durum ve Spelt bugdayindan milkemmel ¢im
olur. Saglikl yiyecek dikkanlarinda arpa ve yulafin yemeklik ¢esidi bulunsa da ¢im
yetistirmeye uygun gesidi pek yoktur. Cimlendirmeye uygun arpayi ancak uzman tohum
saticilarindan temin edebilirsiniz. Genellikle, en iyisi, tohumu bugday ¢imi veya filizi isiyle
ugrasan bir firmadan almaktir. Bu firmalar tohumlari deneyerek en iyilerini segerler.

lyi bir tohum bulursaniz biiyiik miktarda siparis edin ve ileriyi diisiinerek saklayin. Tam
yalitimli, nem gecirmeyen kapagi olan bir saklama kovasi edinin ve kuru, serin (yaklasik 15
°C) bir yere yerlestirin. Sicak havada tahil saklamak zordur. Tohumlari sonbaharda alirsaniz
oninlzde tohum saklamaya uygun, serin dokuz ay olacaktir.

SORUN GIDERME ONERILERi, STEVE MEYEROWITZ iLE SIK SORULAN SORULAR

Kiiften nasil kurtulurum?

Kif olusumunu ikinci ve dordiinci glinler boyunca ilk olusumunda engellemezseniz bir daha
durdurmak neredeyse imkansizdir. Hidrojen peroksit ve greyfurt tohumu ekstresi gibi
maddeler puskirtmenin olumlu etkisi maalesef nadir gorilir. Hatta, bu maddeler fazla
kullanilirsa ¢imi yakar ve hasadi bozar. En iyisi, kiif daha fazla zarar vermeden hasadi erken
yapmaktir. Cimleri kiif seviyesinin (istiinden kesin ve iyice yikayin. Bugday ¢cimindeki kiif
ekmekteki kif gibidir. Tadini bozsa da bir rahatsizliga yol agmaz. Sadece kesip yikayin.



Kifle micadelenin en iyi yolu olusumuna engel olmaktir. Kif
sporlari tohumlarla birlikte gelir. En glivenli yol, bugday ¢imi
icin segilmis tohum almaktir. Dogru saklanirsa, bu tohumun
kiiflenmeye yatkinligi cok azdir. Ugiincii ve altinci giinler
arasinda sera kapagini daha erken gikarmayi ve filizlerin
kurumalarini 6nlemek igin glinde iki kez spreyle 1slatmayi
deneyin. Boylece kapal kalmayan kuf sporlari dagilacaktir.
Ciminizi yetistirdiginiz odada, dogrudan gimlere dénuk

Taze tohumlari tazyikli suyla

yikamak, kiif sporlarindan olmayan bir vantilatori ¢alisir durumda tutmak, sporlarin bir
kurtulmak icin mikemmel bir yerde yogunlagmasini 6nler. (Daha fazla bilgi i¢in “Wheatgrass
yontemdir. nature’s Finest Medicine” (“Bugday Cimi - Doganin En lyi

ilac1”) adli kitabin “how to eliminate mold” (“kiifle miicadele”)
bolimind okuyun)

Sikabilecegimden daha fazla ¢cimim var ve sararmaya bagladilar.

En iyisi ¢ciminizi parlak ve yesilken kesip plastik bir kapta ya da polietilen olmayan bir torbada
buzdolabinda tutmaktir. Kesilmis ¢im, buzdolabinda 3 °C’'de iki haftadan fazla dayanir. Yesil
etilensiz plastik torba kullanabilirsiniz. Bu torbalar tiim sebzelerin raf 6mrini uzatir. Bir diger
yol olarak, ¢iminizin suyunu sikip kaliplar halinde dondurabilirsiniz. Daha pratik oldugu i¢in
dondurulmus ¢im suyunu tazesine tercih eden ve istedigi sonuglari elde eden pek ¢ok
¢imsever vardir.

Cimi hemen sikip igmem gerekmez mi?

Sart degil. Taze sikilmig ¢im suyunu donma noktasinin biraz tstline, 1 dereceye kadar
sogutup dnceden sogutulmus bir termosa doldurabilirsiniz. Bu islem ¢im suyunuzun 6mrini
iki glin kadar uzatabilir. Ayrica, Greenstar Elite sikma makinesi (sektoriin en iyisi)
kullandiginizda, yapildigl malzemeler sayesinde igeceginizin dmrinl uzatir. Konuya daha
genis agidan bakin. Hemen igtiginizde haftada dort bardak ¢im suyu igiyorsaniz ve dogru
sekilde sakladiginizda sekiz bardaga gikabiliyorsaniz, sizce hangisi daha iyi? Bu sekiz bardak
icecegin etkisi, tazesine gore azalip %90 seviyesine diismus olsa bile dort bardaktan daha
faydalidir. Cok fazla ugrasmak gerektigini distintp ¢im suyu sikmayi birakan pek ¢ok insan
vardir. Halbuki, uzun vadede programa bagli kalmanizi saglayacak kiigtk bir taviz, izlenecek
en iyi yol olabilir.

Toprakta yetisen ¢im suda yetisenden daha mi besleyicidir?

Aslinda ikisi birbirine hayli yakindir. Besin igerigiyle ilgili bir arastirma iki ¢cimin esdeger
oldugu sonucuna varmistir (“Wheatgrass nature’s Finest Medicine” (“Bugday Cimi - Doganin
En lyi ilac1”) kitabini okuyun). Topraksiz tiretimde deniz yosunu sivi giibresi kullanirsaniz
cimleriniz koklerinden ozmozIla alacagi mineraller vermis olursunuz. Toprakl Gretimde de
topragi zenginlestirmek icin glibre kullanabilirsiniz.

Basarili bir hasat icin yalnizca 3-5 cm toprak
yeterlidir.
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Yaptigi arastirmada topraksiz tiretilmis bugday ¢imi kullanan Texas Sistem Universitesi
Kanser Merkezi’'nden Dr. Chiu-Nan Lai, “kuvvetli kanserojenlerin ¢ok diisiik miktarda
ekstreyle bile gigli bicimde baskilandigl” sonucuna vardi. Diinyanin en biyik bugday ¢imi
rehabilitasyon merkezi olan “Optimum Health Institute” (“Optimum Saglik Enstitlisi”) nin
eski yoneticisi Robert Nees, 80’li yillar boyunca konuklara topraksiz Gretilmis bugday ¢imi
verdiklerini ve etkisinin toprakli Giretimden farkh olmadigini bildirdi. Tekrar edersek, karar
verirken genis bir agidan bakmaniz en 6nemlisi: Yasam tarziniza hangisi daha uygun?

Bugday cimi yetistiriciligi ve tedavi amacli kullanimi hakkinda daha fazla bilgi
icin Sproutman’in “Wheatgrass nature’s Finest Medicine” (“Bugday Cimi -
Doganin En lyi ilaci”) kitabini okuyun.

Cift kath bir kagit havlu yapragi kullanin.
Kenarlarini tepsiye uyacak sekilde kesin.
Beyazlatilmamis kagit havlu kullanabilirsiniz.

Kagit havlu, bugday ¢imi koklerinin tohum
tepsisindeki deliklere daha az dolasmasini
saglayan bir tampon gorevi gorir. Tepsiye
glizelce yapismasi icin kagidi spreyle islatin.

Onceden islatiimis bugday ¢imi tohumlarini
kagit havlunun Uzerine serin. Diizglince
yayin.

Tohumlari diizglin bigcimde yayin ve tek kat
olmasina 6zen gosterin.



SERVISE iHTiYACINIZ OLDUGUNDA

Uriintin servise ihtiyac duymasi gibi beklenmedik bir durumda veya garanti siiresi
icindeyken evde kullanim sirasinda diizglin bir sekilde ¢calismamaya basladiginda litfen
sirket merkezimizde bulunan ana servis merkezimizi arayiniz.

Ana servis merkezi:

Defya lyiyasa Gida ve Makine Sa. Tic A.S.
Cumhuriyet Mah. Okul Cad. 40/A
Tarabya 34457 Istanbul, Turkiye

Tel: 0212 299 29 39

Fax: 0212 299 29 55

Email: merhaba@defya.com.tr

Kullanim Hatalarina iligkin Bilgiler:

Urtiniin amacina uygun olarak kullaniimamasi durumunda uriin ve/veya kisiler zarar
gorebilir. Kullanma kilavuzu okunmali ve Uriin talimatlara uygun olarak kullaniimalidir.
Uriin, ticari amaglar icin kullaniimamalidir. Bu tiir durumlarda garanti prosediirii
uygulanamaz. Uriinde olusacak fiziki hatalar (kirik, catlak, vb) garanti kapsaminda
olmayip, tiketici sorumlulugundadir.

Kullanim Omrii bilgisi
13/6/2014 tarihli ve 29029 sayili Resmi Gazete’de yayimlanan Satis Sonrasi Hizmetler
Yonetmeligi eki listede tespit ve ilan edilen kullanim émri 5 yildir.

Enerji Tiiketimi Agisindan Verimli Kullanmaya iliskin Bilgiler:
Kisith enerji kaynaklarimizi verimli kullanmak adina Griininlza aktif olarak
kullanmadiginiz slirece cihazinizi kapatin ve fisten ¢ekiniz.

ithalatcl Firma:

Defya lyiyasa Gida ve Makine Sa. Tic A.S.
Cumbhuriyet Mah. Okul Cad. 40/A
Tarabya 34457 Istanbul, Tlrkiye

Tel: 0212 299 29 39

Fax: 0212 299 29 55

Email: merhaba@defya.com.tr
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