“Besinleriniz ilaciniz

olsun.” Hipokrat, uzun yillar énce

“besinleriniz ilaciniz olsun” demis. Uzun,
kaliteli bir yasam i¢in saglikli ve dogal
beslenmenin 6nemi ¢oktandir anlasildi.
Dogada kendiliginden yetisen ve
yenebilen pek ¢ok bitki arastirmacilarin
inceleme konusu oldu. Bu bitkilerden
biri de zencefil.

Zencefil saglkla ilgili pek cok konuda
viicudumuzun dostudur. Bulanti,
hazimsizlik, dolagim sorunlan ve eklem
iltihab1 gibi pek ¢ok rahatsizhig: kars:
etkili oldugu bilinmektedir.

Cok bilinen pratik faydalarindan biri
gebeligin ya da yolculugun sebep oldugu

bulantiy1 gidermeye yardima oldugudur.

Zencefilin kokusu aromaterapi
etkisine sahiptir. Rahatlatir, stresi
yatigtinr.

Trombositlerin yapigkanlhigini
azaltarak kardiyovaskiiler sisteme destek
oldugu, dolasim sorunlarnni azalttig
dislintilmektedir. Kolestrolii diigiirmeye
yardima etkisi vardir.

Zencefil siklikla dekonjestan
(burundaki nemi azaltarak tikanikligl
iyilestiren) sinifi bitkilere dahil edilir.
Soguk alginliklarinda tedaviyi
destekleyici gida olarak kullanilir.

Besin degeri yiiksek.

Zencefil karbonhidrat, seker, ¢éziiniir ve
¢oziinmez lif, sodyum, vitaminler,
mineraller, yag asitleri, amino asitler ve
daha fazlasindan olusan zengin bir besin
profiline sahiptir. Ayrica potasyum,
magnezyum, bakir ve manganez
kaynagidir.

Romalilar déneminde degis tokus
sistemi igerisinde énemli bir degere sahip
olan zencefilin bir kilosunun bir koyuna
esdeger olduguna dair belgeler
bulunmaktadir.

Enerji ve Besin Ogeleri (100g igin)

Kalori 80 Karbonhidratlar 18g (%6*)| C Vitamini (%8*)
Toplam yag 1g (%1*) Seker 29 Demir (%3*)
Kolesterol Omg (%0*) | Lif 29 (%8*) Kalsiyum (%2*)
Sodyum 13mg (%1*) A Vitamini (%0*)

* Ginliik besin intiyacini karsilama orani. Degerler giinliik 2000 kcal/giin
tizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger
faktdrlere gore degisebilir.

Zencefil bagigiklik sisteminizi
gelistirmeye yardima antioksidanlar igerir.

Kan sekerini dengede tutma &zelligiyle
tok tutar ve metabolizmanin yavaslamasini
engelleyici etkisi ile kilo vermeyi
kolaylastirir.

Seker hastalarinda (diabette) kan
sekerinin dengede tutulmasinda etkilidir.
Insiilin direncini kirarak kan gekerini
dengelemektedir.

Beyin hiicrelerini uzun siire korumanin
yani sira bu hiicrelerin potansiyel kaybini
azaltir. Alzheimer kargitidir.

Anti-inflamatuar etkisi olan zencefil,
Romatoid artrit (eklem romatizmasi) ve
diger eklem iltihaplarinin agrilarinda
rahatlaticidir.

Almanya’da regetesiz ilag olarak
kullanilmakta ve Amerika Birlesik
Devletleri'nde beslenme destegi olarak
tavsiye edilmektedir.

Bilinen ve halen kesfedilmekte olan
faydalar sayesinde zencefil oldukca
popdiler bir tibbi bitki haline gelmistir. Taze
zencefil herkesin evinde bulunmasi tavsiye
edilen sifali bitkilerdendir.

Nil Sahin Giirhan
Beslenme ve
Diyet Uzmam

Bally, Taze Zencefilli Limonata

* 1 adet findik biiyiikliigiinde soyulmus taze zencefil,
* 5 adet limon veya yesil limon (lime),

e 1 litre su,

5 yemek kasigt bal,

* Taze nane yapraklari.

Limonlan ince bir tabaka halinde soyarak kabuklarni,

taze zencefil, taze nane yapraklarn ve bal ile birlikte
blender ya da mutfak robotundan gegirin. Kabuklan
soyulmus olan limonlarn suyunu sikarak, robottan
gecirilen kansiminiza ekleyin. Bal iyice eriyene kadar
kanstinp, izerine 1 litre suyu da ekleyerek tiilbentten
gecirip silizlin. Hazirlandiktan sonra, tercihinize gore
1lik veya soguk olarak icebileceginiz bu icecek ilave
nane yapraklan ile daha lezzetli olacaktir.

Verita Taze Zerdegal
denediniz mi?

verita.com.tr
facebook.com/veritameyve
twitter.com/veritameyve
0800 211 00 43

NASIL SECILIR? mimkiin
oldugunca taze zencefil tercih edilmelidir
clink, taze zencefilin icerdigi besin
bilesenleri aktiftir. Toz zencefilin tadi

ve aromasl taze zencefil kadar glicli
degildir. Parlak gériintimld, sert, dolgun
ve yogun baharat kokusu olanlarini
se¢melisiniz. Zencefil catlamis veya
cliriimis olmamaldir.

Yiiksek standartlarda sunulan Verita
Taze Zencefil'i aktarlar, baharatcilar ve
marketlerde y1l boyunca bulabilirsiniz.
Verita Taze Zencefil'i rafta gdremezseniz
0800 211 00 43 no'lu tiiketici danisma
hattindan bize ulagabilirsiniz.

Verita’dan
saglik ve lezzet
kaynagi
taze zencefil.
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2 bin yildir kullanihyor.

Zencefil hastaliklara sifa ve mutfaklara
lezzet katmak amaciyla yaklasik 2 bin
yildir kullaniliyor. Bilim insanlarinin
yapti§1 arastirmalar zencefilin ¢ok saghkl
bir bitki oldugu tezini destekliyor.

Zencefil bitkisinin kullanilan kismi
kok yumrulandir. Zencefil yumrularnnin
eti gesidine bagl olarak sar, beyaz veya
kirmizi renkte olabilir. Yumrularnn disi
parlak, kahverengimsi saridir. Kendine
6zgii keskin ve hos kokulu bir tad1 vardir.

Zencefil Cin, Hindistan ve Orta Dogu
metinlerinde uzun uzun sézi edilen sifal
bir bitkidir. Kutsal kitaplardaki cennet
tasvirlerinde, cennete giren kisilerin
zencefilli iceceklerle édiillendirilecegin-
den bahsedilir. Cin’de neredeyse 2 bin
yildir kullanilmakta olan zencefil zamanla
Romalilara ulagmis ve oradan da
Avrupa’ya yayllmistir.



NASIL SAKLANIR?

Zencefili taze olarak alip tiketmek en
etkilisi ama saklama kosullarn da 6nemli
clinki zencefil kesildikten sonra oda
sicakliginda ¢ok ¢abuk kiiflenebiliyor.
Bunu 6nlemek icin zencefili aldiktan
sonra rendeleyip derin dondurucuda
saklayabilir ihtiyacimiz oldugunda
kullanabilirsiniz.

Kabuklu taze zencefil plastik bir torba
ya da kagit havlu igerisinde buzdolabinda
2-3 hafta, dondurucuda 6 ay kadar kadar
saklanabilir.

NASIL HAZIRLANIR?

Ihtiyaciniza gore dilimlenerek ya da
rendelenmis haliyle kullanilabilir.

Zencefilin kabugunu bicakla soymaya
calismak yerine bir cay kasig1 yardimiyla

ylzeyini kazirsaniz isiniz kolaylasacaktir.

Taze Zencefilli Brokoli

* 2 adet kiigiik ceviz biiyiikliigiinde ince dogranmis taze
zencefil,

e 1 dis sarimsak (ezilmis),

* 2 yemek kasigi zeytinyagt,

® 750 gr brokoli (tercihe gore 1spanak),

* 1 adet pirasa (dogranmis),

* 1/2 cay kasigt seker,

¢ 1 yemek kasigi soya sosu,

¢ 1 kasik misir nigastast,

* 1/2 bardak sebze suyu.

Yag teflon tavada 1sitarak sarimsak ve taze
zencefili ekleyin. 30 saniye kadar kavurun. Brokoli
ve pirasayl ilave edip 3-4 dakika kanstirarak pisirin.
Seker, sebze suyu ve soya sosunu ilave edip,
brokoliler pisene kadar yaklasik 4-5 dakika daha
kanstirarak pisirin. 2 kasik suyla nisastay eriterek
tavaya ekleyin. 1 dakika daha cevirerek pisirdikten
sonra ocaktan indirin.

Taze Zencefilli Kurabiye

® 2,5 su bardagi un

* 2 yumurta,

* 1 yemek kasigi tereyagt,

e 1 paket kabartma tozu,

e 1 su bardagi pudra sekeri,

o 1 tath kasigi rendelenmis taze zencefil.

Pudra sekerini ve tereyagini mikserde karstirin.
Yumurta sarlarini ekleyerek karistirmaya devam
edin. Tim malzemeleri kanstinp, yogurun. Ceviz
biiyiikligiinde parcalar kopann. Oval sekillendirerek
tepsiye dizin. Onceden 1s1tilmug 180°C firinda pigirin.

NASIL KULLANILIR?

Zencefilin kullanim alam ¢ok cesitlidir. Bir
miktar taze zencefille yediginiz ictiginiz
hemen her seye 6zel bir lezzet ve saghk
katabilirsiniz. iste, taze zencefilin
kullanimina dair ipuclari:

Hos kokulu zencefil corba ve yemeklere
lezzet vermek amaciyla rendelenerek
kullanihir.

Taze zencefilin recel ve marmelati
yapilabildigi gibi recel ve marmelatlara
ilave edildiginde de aym bir lezzet katar.

Tavuk, balik ve et yemeklerine hem
saglik katar hem de farkl bir lezzet sunar.
Yemek soslarina da ilave edilir.

Rendelenmis taze zencefil dilimleri
ekmek, tatli, pasta, kek, biskiivi, sarap ve
bazi likérlerin yapiminda da kullanilir.

Taze zencefil dilimleriyle kisin cay
demleyebilir, yazin limonatasini
yapabilirsiniz.

Taze Zencefilli Ziimriit Gorbasi

100 gr tavuk eti,

© 100 gr tereyag,

100 gr dolmalik biber,
* 100 gr taze kabak,
100 gr havug,

* 100 gr lahana,

© 100 gr pirasa,

® 75 gr taze fasulye,

1 kuru sogan,

2 dis sarimsak,

e Ceviz bityikliigiinde ince
rendelenmis taze zencefil,
* 2 gr kori biberi,

e 1,5 litre tavuk suyu,

2 yemek kasigt un,

® 50 gr krema,

e Tuz.

Oncelikle tiim sebzeleri jiilyen olarak dograyin (Sebze-
leri boylamasina ikiye boliin. Kibrit ¢6pii uzunlugunda
ayni kalinlik ve boyda dograyin). Tereyagini eritin.
Sirasiyla sogan, sarimsak ve kiip halinde dogranmis
tavuklan ekleyip, kavurun. Sebzeleri ilave edip 15
dakika daha hepsini beraber kavurun. Un, ince
rendelenmis taze zencefil, kori biberi ve tuzu ilave
edin. 2 dakika daha kavurun. Tavuk suyunu ilave edip
15 dakika orta ateste kaynatin. Sicak servis edin.

Taze Zencefilli Somon

* 4 parca dilimlenmis somon bahgt,

e 1 limon kabugu rendesi,

* 1 limonun suyu,

* Ceviz bilyiikliigiinde ince dogranmis taze zencefil,
® 5-6 dig iri sanimsak,

® 2-3 yemek kasigi zeytinyag,

* Tuz ve karabiber.

Somonlan yikayip, kurutup, tuz ve karabiber ile her
iki ylizlini de tatlandinn. Ayn bir kabin iginde limon
kabugu rendesi, limon suyu, ince dogranmis taze
zencefil parcalan ve sanimsag zeytinyagiyla iyice
kanstinn. Hazirladiginiz kangimi tepsiye dizdiginiz
somonlarin iizerine paylastirin. 180 derecelik finnda
somonlann st kizarincaya kadar pisirin. Bol yesil
salata ile servis yapin.

Meyve kokteyllerinizi kendine 6zgii
aromastyla zenginlestirir.

Rendelenmis taze zencefil balla

kanstinlarak macun geklinde kullanilabilir.

Taze zencefil zeytinyag1 ve sarimsak

ile birlestiginde harika bir salata sosu olur.

Tath patates piiresine zencefil ve
portakal suyu eklenebilir.

Rendelenmis taze zencefille doldurulan
finnda elmanin tadina doyum olmaz.

Sizin igin Verita Taze Zencefil ile
yapabileceginiz hem saghkli hem de
lezzetli tarifler derledik. ilk tarif beslenme
ve diyet uzmani Nil Sahin Giirhan’dan:

Taze Zencefilli Komposto

* 3 yemek kasigi kuru tiziim,

® 1 litre su,

* 1 adet dilimlenmis taze elma,
® 5-6 dilim taze zencefil,

o Istege gore seker.

3 yemek kasig1 kuru liztimii 1 litre suda kaynatin.

Kaynayip tizlimler sisince lizerine 1 adet dilimlenmis
taze elma ve 5-6 dilim taze zencefil ilave edip,
pisirmeye devam edin. Kaynayinca atesten alip istege
gore seker ilave edin. Taze olarak giinliik tiiketmeniz
daha saghkl.

“Taze Zencefilli kompostoyu hamilelik ve emzirme doneminde
olan pek ¢ok hastama énerdim. Ozellikle gaz ve sigkinlik
probleminde etkili oldugunu gozlemledim. Ayrica siit
iiretiminde de pozitif etkisini gozlemledim.”

Nil $ahin Giirhan / Beslenme ve Diyet Uzmant

Taze Zencefilli Hint Gay1

 5-6 Kibrit biiyiikliigiinde dilimlenmis taze zencefil,
* Tane Karabiber,

* Karanfil,

* Targin,

 Siyah yaprak cay,

* Bal,

¢ 1 fincan sicak su.

Taze Zencefil, tane karabiber, karanfil, tar¢in ve
siyah yaprak cay1 kanstinp kaynadiktan sonra fincana
koyulmus sicak suya ekleyin. 3-5 dakika fincanda
demlenmesini bekleyin.
Tercihe gore bal

veya sekerle

tatlandirin. & ,.«.-f

Metabolizma Hizlandirici

Metabolizmaniz ne kadar hizhi caligirsa o kadar gabuk
zayiflarsiniz. 2 litre suyun igine;

* 4 adet kiip seklinde kesilmis taze zencefil
* 1 adet lime
e 1 adet cubuk targin

ekleyerek 15 giin
boyunca bu karigimi
icebilirsiniz.

Taze Zencefil Gayr

e 5-6 Kibrit biiyiikliiginde
dilimlenmis taze zencefil,

¢ 1 fincan sicak su veya siit,
* Bal.

1 Fincan sicak suya zencefilleri koyup 1 gay kasig1
bal ile tatlandinn. 3-4 dakika demlenmesini bekleyin.
Dilerseniz su yerine siit kullanabilirsiniz.

Jungle Kokteyl

* 1 adet taze zencefil (2-3 cm boylarindaki parcalardan),
* 2 bardak portakal suyu,

e 1 caybardagt su,

* Yeteri kadar buz.

1 cay bardag: suda taze zencefili 3 dakika boyunca
kaynatin. Soguduktan sonra tiilbent ile siiziin.
Blenderdan gecirdiginiz buzu portakal suyuna ekleyin.
Kangimlan birlestirerek iyice kanstinn. Soguk olarak
servis yapin.

Taze Zencefilli Yesil
Smoothie

Taze zencefilli yesil smoothie inanilmaz derecede
saglikh ve giine baglamak i¢in ondan daha iyi bir
kahvalt1 diistinemiyoruz. Kati meyve sikacaginiz
yoksa malzemeleri bir blenderdan gecirip stizerek
de servis edebilirsiniz. Tarif bir kisiliktir.

5 biiyiik yaprak kiwircik kara lahana (iri dogranmus),
¢ 1 adet limon (kabugu soyulmus),

1 biiyiik elma (iri dilimlenmis),

* 2,5 cm biiyiikliiglinde taze zencefil,

1 tutam taze nane yapragt.

Biitlin malzemeleri kati meyve sikacagindan gegirin.
Ya da alternatif olarak biitiin malzemeleri kii¢iik
parcalara béliin ve 120 ml su ile blenderdan gecirip,
tel slizgecten gecirerek posasini alin ve servis edin.
Bekletmeden tiiketin.



