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Kig aylarinda Sili‘den ithal ettigimiz yaban mersinini yil boyunca bulabilirsiniz.

Kiiciik ama
yararl bir onert:
DrBlue.
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TAZE YABAN MERSINi

Verita DrBlue taze
yaban mersini, saghkh
ve dengeli beslenmeye
yonelik ihtiyaciniz i¢in
dogal ve lezzetli

bir alternatif.

Yiksek oranda antioksidan iceren
Verita DrBlue taze yaban mersini,
sindirim sisteminize son derece
yararh bir lif kaynag. Kalori, sodyum
ve yag orani diisiik. Kilo almaktan
korkmaniza gerek yok.

Verita DrBlue taze yaban
mersininin kapagini agin, doganin
kliciik mucizesi ile saghkl ve
dengeli beslenmenin
tadini gikarn.

Yemeye hazir, saghkh
atistirmalik!

Verita DrBlue taze yaban mersini ambalajina
girdigi andan itibaren yemeye hazir, son derece
pratik bir ara 6giin.

Ister tane tane atigtinn, ister salata veya
yogurda katin. Yaninda ceviz ve badem gibi
besinlerle, ara 6giinlerde saghkh bir atistirmalik.
Ayrica kek, krep ve
pastanin icinde ya
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Yaban mersini,
blueberry, maviyemis...

Yaban mersini lilkemizde Karadeniz Bolgesi'nde
yetisiyor. Pek cok alt cinsi olan yaban mersini
Ardahan’da mosi, Rize’de likapa, Giresun’da ¢ali
cicegi gibi isimlerle aniliyor; ay1 tiziimil, ¢ay tiziimii
ve ¢oban iiziimii gibi isimleri de var.

Verita DrBlue taze yaban mersini ise

latincesi Vaccinium Corymbosum olan; iilkemizde
Maviyemis, dinyada Blueberry olarak anilan cins.

Popiiler veya bilimsel icerikli pek ¢ok
yayinda, yaban mersininden “siiper yiyecek”
olarak soz ediliyor.

Kokleri 10 bin yil
oncesine uzaniyor!

U.S. Geological Survey’in 11 Eyliil 2006’da yaptig1
arastirmaya gore yaban mersini 10 bin yildan

beri var ve insanlar ¢ok uzun zamandir yaban
mersininden faydalaniyorlar.

Kuzey Amerika yerlileri meyveyi korumay1
ogrenerek yil boyunca kullanmayi basarmaislar.
Glineste kurutmuslar, corba ve yemeklerine
katmislar.

Yaban mersini iiziimsii 4
meyvelerden olup anavatant
kuzey yarimkiiredir.

Maviden siyahims1 mora
kadar gesitli renklerde olabilen
yaban mersininin bugulu yiizeyi
bir ceket gibi meyveyi korur.
Lezzetli, yumusak ve suludur.

Yaban mersini tanelerinin

N
bilyiikliigii kalite veya olgunluk \ i
gostergesi degildir. Meyve
tanelerinin rengi
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Diyetisyen Alev Tekeli Karagiille

“Daha saglikl bir hayat icin,
antioksidan zengini taze yaban
mersinine beslenmenizde yer
acmanizi” éneriyor.

“ Oksidatif stres!

Basta beslenme seklimiz olmak iizere, sigara,
asin alkol tiiketimi, hava kirliligi, radyasyon
gibi pek ¢ok etki sonucu viicudumuz oksidatif
strese maruz kaliyor. Sonucta bagisiklik
sistemimiz zayifliyor.

Viicudumuzda oksijen kullanilarak
besinlerin enerjiye ¢evrilmesi sirasinda, serbest
radikal dedigimiz metabolik atiklar ortaya
cikiyor. Bunlann hiicrelere saldirarak hasar
olusturmasini ise oksidatif stres olarak
tanimliyoruz. Elma ya da muzu soyduktan bir
slire sonra kararmaya basladigini gorebilirsiniz.
iste bu olay, oksidatif strese giizel bir drnektir.

Oksidatif stres sonrasi bagisiklik
sistemimizin zayiflamasiyla bas edebilmemiz
i¢in antioksidan iceren besinlere ihtiyacimiz
var. Antioksidanlar, serbest radikalleri etkisiz
hale getirerek viicudumuzu korur ve
bagisikhigimizi gliclendirir. Taze meyve ve sebze
tliketiminin azalmasi, hazir gida tiiketiminin
artmasiyla da viicudumuz oksidatif stresle daha
cok karsilasiyor.

Arastirmalar antioksidanlarca zengin meyve ve
sebzelerin bagisikligimizi gliclendirerek kanser,
kalp-damar hastaliklar, géz hastaliklar,
alzheimer gibi pek cok hastaliktan bizi
korudugunu gosteriyor.
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Kiiciik ‘mavi’ ¢oziim!
iste tam bu noktada, antioksidan ihtiyacimiza
yonelik kiiclik mavi bir ¢ézlimden s6z edebiliriz:
Taze yaban mersini. Ona puslu mavi rengini
veren antosiyanin maddesi, degerli bir
antioksidan. Meyvenin kendisini diganidan gelen
zararlara karsi korudugu gibi, titkettigimiz
zaman bizi de koruyor.

Yaban mersininin i¢inde A, G, E Vitaminleri,
manganez, kalsiyum, fosfor ve yiiksek oranda
potasyum bulunuyor. Ayrica lif, selenyum ve
demir de iceriyor. Buna karsilik 1 fincani (100
gr) sadece 45 kalori. Yerken kilo almaktan
korkmaniza gerek yok.
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Kendisi kiiciik, faydas:
biiytik!

Taze yaban mersini, saghkl ve dengeli beslenme
i¢in dogal bir alternatif. Yapilan ¢alismalar
kolesterol diisiiriicii, damar duvarlarini
gliclendirici ve kan akisini diizenleyici

ozellikleriyle, kalp ve damar rahatsizliklan
tizerinde olumlu etkileri oldugunu gosteriyor.

1si kucuk, faydasi buyuk!

Igeriginde bulunan antioksidan 6zellik gdsteren
flavonoidler, doku ve hiicre koruyucu, hiicre
yaslanmasini geciktirici ve toksin atici etkileriyle
yasglanmayla miicadeleye yardimca oluyor.

Ozellikle géz dokusu, hassas yapisi nedeniyle
islevini slirdiirebilmek i¢in bolca antioksidana
ihtiya¢ duyar. Yaban mersininin antioksidan
ozelligi ve icerdigi yliksek C Vitamini, géz
sagliginda 6zellikle katarakt olusumunu
o6nleme acisindan oneriliyor. Seker hastalan da
guinlitk porsiyon miktarini asmadan yaban
mersini tliketebilir.

Yaban mersini, fenolik bilesikleriyle hem
bagisiklig: gliclendiriyor, hem de dogal
antibiyotik etki gostererek mikroplara karsi
viicut direncimizi arttinyor. Yiiksek oranda
resveratrol icerdiginden, antikanserojen bir
besin. Deneysel bir caligmada, 16semi ve kolon
kanseri hiicrelerinde en olumlu etkiyi yaban
mersini géstermis.

Arastirmalarda, zengin antioksidan yapisiyla
beyin saghgimi korumada etkili oldugu da
goriilmiis. Bundan dolay: alzheimer
hastalarinda zihinsel yavaslamay: engelledigi

diistiniiliyor. , ,
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Yaban mersiniyle neler yapabilirsiniz?

Yaban mersiniyle yediklerinize deger katin.
Iste size saglikl ve lezzetli tarifler:

YABAN MERSINLi ALP GOZLEMESi

* 1 corba kasigi margarin

* Yapismay1 engelleyici pisirme spreyi
* 2 yumurta

* Yarim su bardagt un

* Yarim su bardagt yagsiz siit

* 1 corba kasigt vanilya esanst

* 1 corba kasigt toz seker

 Yarim ¢orba kasig hindistancevizi
* Yarim ¢orba kasigi tuz

* 1 bardak taze yaban mersini

* Yarim taze limon

* Ceyrek bardak pudra sekeri

22-25 cm’lik tart kalib1 veya demir tavay: finnda 218
derecede 10 dakika 1s1tin. Margarin ekleyin ve 5 saniye
boyunca pisirme spreyi uygulayin. Bir yumurtanin
tamamini diger yumurtanin sadece beyazin ¢irpin. Un,
siit, vanilya, seker, hindistancevizi ve tuz ekleyerek
cirpmaya devam edin. Yaban mersinlerini ekleyin.
Onceden 1s1tilmus olan tavaya koyun ve finna verin.
‘Yumurtalar kabarana ve altin rengini alana dek 15-20
dakika boyunca pisirin. Finndan ¢ikanp taze yanm
limonun suyunu kekin tiim yiizeyine uygulayin. Pudra
sekeri serpin, dilimleyin ve sicak servis edin.
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Yaban mersinli
Alp Gozlemesi

YABAN MERSINLi YOGURT

1 su bardag yogurt

1 ¢cay bardagt yaban mersini
*1muz

* 1 tath kasigt bal

* 15-20 adet badem

Yaban mersinini yogurda ekleyin. Daha sonra muzu
ezip onu da ilave edin. Bal ve badem ekleyerek besleyici
ve saglikli bir ara 6giin elde edebilirsiniz.

YABAN MERSINLI YESIL GAYLI
SMOOTHIE

* 1 muz

1 bardak normal yogurt

* 3-4 bardak taze yaban mersini

 Portakal kabugu

* 4 buz kiipii

* 1 bardak yaban mersinli yesil cay karsim*

* Yaban mersinli yesil cay karigimi

2 bardak suyu kaynatin.

1 bardak taze yaban mersini ekleyin.

5 dakika kaynatin. Kansim siiziin. Yesil cay ekleyin ve 3-5
dakika suda bekletin. Sicak igebilir veya buz dokiip,
tatlandirmak icin bal kullanabilirsiniz.

Kansimu iyi yapin ve iistline nane filizleri ekleyin.

Yaban mersinli
yesil cayli Smoothie

Yaban mersinli
yogurt ¢



