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Kalori

22
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Kalori

428
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160
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352
Kalori

* 100 gramında bulunan kalori değerleri. Değerler günlük 2000 kcal/gün üzerinden 
hesaplanmış olup, cinsiyet, yaşa, fiziksel aktiviteye ve diğer faktörlere göre değişebilir.

SADECE MEYVE VE SEBZE
HAKKINDA HER SEY!

İLKBAHAR 2016

SAGLIKLI YASAM
OYUNU ICINDE!

SA
YI

: 3



İLKBAHAR 2016 -----------------------------------------------------

Baharın tazeliğini doyasıya hissedeceğinizi umduğumuz yeni sayımızla 
karşınızdayız.

İlk sayfalarımızda Avokado nerede yetişir, nasıl seçilir, nasıl hazırlanır, nasıl 
yenir gibi pek çok soruyu cevaplıyoruz. Avokado hakkında ayrıntılı bilgi vermekle 
kalmayıp; ayrıca sizi özel bir avokado ile tanıştırıyoruz: “Yemeye Hazır” avokado.

“Yemeye Hazır” avokado, sizi 20 yıldır dünya meyveleri ile buluşturan Verita’nın 
özel bir ürünü. Meyve, yeterince olgunlaştırılarak en lezzetli haliyle size 
sunuluyor. Alışılmış avokadolar gibi yeşil ve parlak kabuklu değil; kabuğu siyah ve 
pütürlü. Ancak asıl fark mükemmel lezzetinde. 

Avokadolu ve misket limonlu cheescake denemiş miydiniz? Ahududulu waffle, 
mangolu krep roll gibi birbirinden ilginç ve yeni tarifleri iç sayfalarımızda 
bulabilirsiniz.

Ağır kış koşulları ve yoğun çalışma temposu içinde yeterince dinlenemiyoruz. 
Soğuk algınlığı, yorgunluk hissi, ağrılar... Biraz tazelenmeye ne dersiniz? “Yaza 
Hazırlık” başlığı altında taze meyve ve sebzelerle kolayca hazırlayabileceğiniz 
detoks ve sağlık önerilerimiz sizi bekliyor.

Ve tabi ki çocukları hem eğlendiren hem bilgilendiren; en önemlisi meyveyi 
sevdirerek zararlı abur cuburlardan korumaya çalışan “Yaratıcı Meyveler” 
sayfamız. Olmazsa olmazımız.

Sağlık ve yenilik dolu bir bahar ayı dileğiyle...

‹deal Tar›m Ürünleri AŞ ad›na sahibi: S. Zeki Birincio¤lu Yay›n Yönetmeni: Selçuk Serçe Türü: 3 ayl›k süreli yay›n 
Yönetim Yeri: Halkal› Merkez Mah. Abay Cad. Atlas Sok. Atlas ‹ş Merkezi No:1/2 K. Çekmece ‹stanbul T: 0212 470 74 44 
Bask›: Dilara Ofset, T: 0212 234 87 67

Verita Meyveli Rehber’i sanal 
ortamda takip etmek için karekodu 
okutman›z yeterli.

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

Not: Dilerseniz, bir sonraki sayımızı adresinize gönderebiliriz. Adres 
bilgilerinizi, verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulaştırmanız yeterli.
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Parma¤›n›zla tek bir 
noktaya bast›rarak 
yap›lan kontrol 
meyveye zarar verir. 
Bast›rd›¤›n›z 
noktadan hasarlan›r.

Avokadonun 
olgunlu¤unu anlamak 
için avucunuzun 
içinde azıcık s›k›n, 
hafif bir yumuşakl›k 
hissedeceksiniz.

TEREYAGI
MEYVESI

“Yemeye Hazır” olgunlukta Verita 
Gurme Avokado son derece dikkat 
gerektiren bir sürecin ürünü. 
Maksimum lezzeti hedefleyen bu 
sürecin ilk koşulu do¤ru zamanda 
hasat. Meyve gerekli hasat olgunlu¤a 
eriştikten sonra toplanmalı 
aksi halde asla gerçek lezzetine 
ulaşamıyor.

“Yemeye Hazır” Verita Gurme 
Avokado zamanında hasat ediliyor, 

ideal ortamında taşınıyor, 
saklanıyor ve maksimum lezzete 
ulaştı¤ında lezzet tutkunlarıyla 
buluşuyor.

Dünya üzerinde yaklaş›k 400 çeşit 
avokado cinsi var ve her birinin 
tadı farklı. En bilinen cinsleri Hass, 
Fuerte ve Pinkerton. “Yemeye Haz›r” 
Verita Gurme Avokado, Hass cinsi.
Olgun meyvenin kabu¤u siyaha 
yak›n renkte ve pütürlü bir 

yüzeyi var. Açık yeşil renkteki 
eti kremams› bir yap›da. Bütün 
avokado cinslerinin içinde en 
zengin ve en lezzetli aromaya 
sahip.

YEMEYE HAZIR OLGUNLUKTA AVOKADO NEDIR?

NASIL SAKLANIR?

NASIL HAZIRLANIR?

1

3

2

4

Öncelikle etiketine bak›n. “Yemeye Hazır” Verita Gurme 
Avokado’yu market raf›nda göremezseniz 0800 211 00 43 
no’lu tüketici dan›şma hatt›ndan bize ulaşabilirsiniz.

Olgun meyveyi, kesmeden, buzdolabında 5°C’de, 2-3 gün 
bekletebilirsiniz.

Meyvenin olgunluk seviyesi, bulundu¤u sat›ş yerinin ›s› 
ortam›na göre de¤işiklik gösterebilir. Buna ba¤l› olarak 
yeterince olgunlaşmad›¤›n› hissetti¤iniz meyveyi oda 
›s›s›nda 3-4 gün bekletmenizi öneririz. Bir elma, armut ve 
muzun yan›nda olgunlaşma süreci h›zlan›r.

AVOKADO NASIL SECILIR?

Kabu¤unu soymadan önce 
keskin bir b›çakla dikey 
olarak çekirde¤ine kadar 
kesin.

Kesilen avokadoyu 
hafifçe iki zıt yöne doğru 
çevirin. İkiye ayırın.

Bıçağı enlemesine 
olacak şekilde çekirdeğe 
saplayın. Çekirdeği çekin.

Bir kaşık yardımıyla 
kabuğundan ayırarak bir 
kaba boşaltın.

Meyvenin eti şaş›rt›c› oranda 
ya¤ içeriyor. Aztekler 1000 yıl 
önce hasat etmeye başladıkları 
avokadoya “bereket meyvesi” 
demişler. 

Yeni dünyaya giden gemiciler 
avokadoyu tereya¤› niyetine 
kullanm›şlar. Almanlar ona 
“tereya¤› armudu” diyorlar. 

Hindistan’ın ve Çin’in bazı 
bölgelerinde ise “tereya¤ı meyvesi” 
olarak biliniyor.

Yüksek yağ oranı daha çok 
doymamış yağ asitleri içerdiği için 
hazmı kolay ve kandaki kolesterol 
seviyesini düşürücü bir etkiye sahip.
Enerji de¤eri yüksek bir meyve olan 
avokado protein aç›s›ndan da

oldukça zengin ve besleyici. 100 
gramlık bir avokado 6.7gr lif 
içeriyor ve günlük lif ihtiyacınızın 
yaklaşık %27’sini karşılıyor. 
‹çerdi€i kalorinin %75’i yağlardan 
geliyor. 

Yüksek oranda yağ içermesine 
rağmen kolesterol değeri sıfır ve 
trans yağ içermiyor.

Meyvenin kabu¤u siyaha 
yak›n renktedir ve pütürlü 

bir yüzeyi vard›r. 

Gerçek lezzetinde bir avokado yemek 
istiyorsanız, gerekli olgunlaştırma sürecinden geçmiş, 

“Yemeye Hazır” avokadoyu denemelisiniz.

Açık yeşil 
renkteki eti 

kremams› bir 
yap›dad›r. 

Üzerinde
“Yemeye Hazır”

etiketi var.

MAKSIMUM LEZZET ICIN YEMEYE HAZIR 
OLGUNLUKTA AVOKADO!

Deneyin,
avokadonun

gerçek
lezzetiyle
tanışın.
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Farklı tarifler ve daha fazlası, verita.com.tr adresinde

AVOKADOLU 
TARIFLER

Lime

•• 2 adet Verita Yemeye Hazır Avokado, 
•• 1/3 su bardağı domates püresi,
•• 2 yemek kaşığı kıyılmış so¤an,
•• 1 adet jalapeno biberi ,
•• 1 diş Verita sarımsak,
•• 1 adet Verita lime suyu ,
•• 1 çay kaşı¤ı tuz - Karabiber,
•• 2 yemek kaşı¤ı ince kıyılmış kişniş

	 ya da maydanoz ,
•• 2 yemek kaşı¤ı zeytinya¤ı.

Guacamole Salatası

•• 1 adet Verita Yemeye Hazır 
	 Avokado,
•• 1 adet orta boy so¤an,
•• 2 diş ezilmiş Verita Sarımsak,
•• 1 adet küçük kırmızı biber,
•• 4 adet orta boy domates,
•• 1/2 su bardağı ayçiçek ya¤ı,
•• 1,5 su bardağı sebze suyu,

Avokadolu Çorba

So¤an, sarımsak ve domatesleri blenderden geçirin. 
Karışımı ya¤ın yarısından biraz fazlasıyla 5 dk kavurun. 
Sebze suyu, su, limon suyu ve salçayı ekleyerek 
kaynayana kadar karıştırın. Ateşi kısarak 15 dk 
demlenmeye bırakın. Kalan ya¤da ekmek dilimlerini 
kızartıp ka¤ıt havlu üzerine alın. Çorbanızı kaselere 
koyup üzerlerine küçük küçük do¤ranmış avokado, 
yeşil so¤an ve kişniş koyarak yanında kızarmış ekmek 
dilimleriyle servis edebilirsiniz. 

Avokado ve Misket Limonlu Cheesecake

Avokado Soslu Makarna

•• 1 paket makarna,
•• 2 adet Verita Yemeye Hazır Avokado,
•• 1/2 demet fesle¤en veya kişniş,
•• Yarım limon,
•• 3-4 diş Verita sarımsak,
•• 1-2 yemek kaşı¤ı zeytinya¤ı,
•• Tuz (damak tadınıza göre).

Makarnayı kaynar suda, dirili¤ini kaybetmeyecek 
şekilde haşlayın. Rondoya 2 tane soyulmuş ve çekirde¤i 
çıkartılmış avokado, fesle¤en veya kişniş, limon, ezilmiş 
sarımsak, zeytinya¤ı ve tuzu koyup krema kıvamına 
gelene kadar çevirin. Haşladı¤ınız ve suyunu süzdü¤ünüz 
makarnaya bu karışımı ekleyip iyice harmanlayın ve 
sıcakken servis edin. Arzuya göre üzerine rendelenmiş 
parmesan veya kaşar peyniri koyarak da servis 
yapabilirsiniz. Afiyet olsun.

Tabanı için:
•• 125 gram ceviz,
•• 45 gram toz hindistan cevizi,
•• 70 gram kakao,
•• 185 gram çekirdeksiz hurma,
•• 3 yemek kaşığı hindistan cevizi 

	 yağı (eritilmiş).

Kreması için 
•• 5 adet Verita Yemeye Hazır Avokado,
•• 200 ml. Verita Lime suyu (~5-6 adet),
•• 1 tatlı kaşığı limon kabuğu rendesi,
•• 190 gram bal,
•• 175 ml hindistan cevizi yağı (eritilmiş).

Fırınınızı 150 derecede ısıtın, kelepçeli 
kek kalıbınızı yağlayın. Cevizleri ve 
hindistan cevizini yağlı kağıt üzerine 

•• 5 bardak su,
•• 1/4 bardak limon suyu,
•• 1/4 bardak domates 

	 salçası,
•• 2 adet yeşil so¤an,
•• 1 çay kaşı¤ı kişniş,
•• 6 dilim baton ekmek.

sererek 7-8 dakika boyunca altın 
rengi alana dek fırınlayın. Sonrasında 
rondodan geçirin. Ceviz tozuna 
malzemenin geri kalanını da ekleyin ve 
hamur haline gelip yapışkan olduğunda 
kek kalıbına dökün. Bu aşamada kaşık 
ya da spatuladan yardım alabilirsiniz 
çünkü tüm hamurun ince ve sıkı bir 
şekilde kalıbın altında yer alması 
gerekiyor. Dolgu malzemelerinizi 
hazırlarken tabanınızı buzluğa atın. 
Tüm dolgu malzemelerini rondo ya da 
blenderdan geçirin. Karışım kadifemsi 
ve pürüzsüz hale geldiğinde tabanı 
buzluktan alın ve üzerine dökün. 
Yeniden buzluğa atın.Çekirde¤ini çıkartıp kabu¤undan ayırdı¤ınız 

avokadoyu ve diğer tüm malzemeleri mutfak 
robotunda bütünleşinceye kadar çekin. Tuz 
ve karabiberini isteğinize bağlı ayarlayın. 
Guacamoleniz hazır. Mısır cipsi, havuç veya 
salatalıkla servis edebilirsiniz.

-6- -7-



Farklı tarifler ve daha fazlası, verita.com.tr adresinde

AVOKADOLU 
SMOOTHIE

Kivi

KALBINIZIN DOSTU AVOKADO
Vitamin, mineral ve lif deposu

E, K ve B6 vitaminlerini içeren avokado, bu 
vitaminlere ek olarak yüksek oranda folik 
asit de içeriyor. Sodyum ve şeker oranı 
düşük.Düşük sodyum oranı yüksek kan 
basıncı riskinin azalmasına, kalp ve damar 
sağlığının korunmasına yardımcı oluyor.

‹çeri¤inde bulunan protein, mineral 
ve vitaminler çocukluk ve hamilelik 
dönemlerinde dengeli ve sa¤l›kl› beslenmek 
için çok gerekli olan maddelerdir. Avokado, 
bebekler için mükemmel bir başlangıç 
gıdasıdır.

•• 1 adet Verita Yemeye Hazır Avokado,
•• 2 adet Verita Gurme Kivi,
•• 2 su bardağı yeşil üzüm,
•• 1 adet granny smith (yeşil) elma,
•• 1/2 su bardağı buz,
•• 1/2 su bardağı su,
•• 1/4 su bardağı taze nane.

Avokado ve Kivili 
Smoothie

Papaya Avokado Smoothie
Papaya karışımı
•• 1,5 su barda¤ı do¤ranmış Verita Yemeye Hazır Papaya,
•• Yarım su barda¤ı portakal suyu,
•• 1 yemek kaşı¤ı bal.

Avokado karışımı
•• 2 adet Verita Yemeye Hazır Avokado,
•• Yarım su barda¤ı süt,
•• 1 yemek kaşı¤ı bal.

‹ki ayrı kapta papaya karışımını ve avokado 
karışımını pürüzsüz olana kadar blendar ile 
karıştırın. Bardak içine avokado karışımını (barda¤ın 
yarısı kadar) ve ardından papaya karışımı dökün. 
Pipet ekleyin ve servise hazır.

AZ OLGUN
Hafif yumuşak
(Olgunlaşmas›na

2-3 gün var)

HAM
Sert

(Olgunlaşmas›na
7-10 gün var)

OLGUN
Yumuşak
(Tamamen

olgunlaşmış)

Yemeye Hazır 
Verita Gurme Avokado 
(Hass cinsi). Görerek ve 

dokunarak olgunlu¤u 
anlaş›labilir. Olgunlaşt›¤›nda 

rengi yeşilden morumsu 
siyaha dönüşür. Kabu¤unun 

yüzeyi pütürlüdür. Şekli 
ovaldir.

Fuerte cinsi. 
Olgunlaşt›¤›nda yeşil 

kal›r. Sadece dokunarak 
olgunlu¤u anlaş›labilir. 
Kabu¤u pürüzsüz ve 
incedir. Şekli armuta 

benzer.

Kesilmiş 
meyveye limon 
veya lime suyu 

sürerseniz, 
kararmaz.

Avokadoyu soyup çekirdeğini çıkartın. Kivileri 
soyun ve ikiye bölün, blendera ekleyin. Yeşil 
üzümleri ve kabukları soyulmuş elmayıda 
ekleyin. Yarım bardak kırılmış buzu, suyu ve 
taze naneyi ilave ettikten sonra pürüzsüz bir 
püre olana kadar karıştırın. 4 adet bardağa 
bölün ve servis edin.

Papaya

-8- -9-



MEYVELI
KAHVALTI 

Tropikal Kahvaltı 
Smoothie

Avokadolu Sandviç

•• 3 adet Verita Gurme Çarkıfelek,
•• 1 adet muz,
•• 1 adet Verita Yemeye Hazır Mango,
•• 300ml portakal suyu,
•• Buz parçaları.

•• 3 dilim Verita Gurme Avokado
•• 2 dilim ekmek
•• 2-3 yaprak marul
•• 1 adet domates
•• 1 adet salatalık

Mango ve muzları dilimleyin. Bir blenderin 
içerisine kaşık yardımı ile içini boşaltığınız 
çarkıfelekleri, muz, mango ve portakal suyunu 
ekleyin. Pürüzsüz olana kadar karıştırın. 
Dilerseniz buz ekleyin. Afiyet olsun.

Malzemeleri iki dilim ekme¤in 
aras›na dizin, harika bir sandviçiniz 
olacak. ‹yi hissettiren, hafif ve 
lezzetli. Afiyet olsun.

Ahududulu Waffle

Mangolu Krep Roll

•• 2 adet yumurta,
•• 2 yemek kaşığı toz şeker,
•• 1.5 su bardağı süt,
•• Yarım çay bardağı

	 ayçiçek yağı,
•• 1 tutam tuz,

•• 2/3 su bardağı un,
•• 1/2 su bardağı pirinç unu,
•• 60 gr öğütülmüş hindistan cevizi,
•• 2 çorba kaşığı şeker,
•• 2 adet yumurta, hafif çırpılmış,
•• 1.5 su bardağı süt, 125 gr zeytinyağı,
•• 2 adet Verita Yemeye Hazır Mango.

Yumurtanın akını sarısından ayırın. Yumurta sarılarını 
şeker ile köpürene kadar mikserle çırpın. Süt, yağ, 
vanilya, un ve kabartma tozunu ekleyip karıştırın. 
Koyu kıvamlı bir hamur için gerekirse un ilavesi yapın. 
Yumurta aklarına tuz ekleyip mikserle katılaşıncaya 
kadar çırpın. Bunu diğer karışıma azar azar ekleyip 
karıştırın. Karışımdan kepçe ile alıp waffle makinesine 
dökün ve kızarıncaya kadar pişirin. Ahududuyu 
blender’den geçirerek püre haline getirin. Sos 
tenceresine aktarın ve şeker ekleyerek orta ateşte 
10-15 dakika pişirin. Soğumaya bırakın. Waffle’ları servis 
tabağına alın. Arasına ahududu sosu sürün.

Her iki unu, hindistan cevizi ve 2 çorba kaşığı şekeri orta boy bir 
kaseye koyun. Yumurta, zeytinyağı ve sütü ekleyin, çırpma teli 
ile iyice karıştırın. 2 çorba kaşığı krep hamurunu tavaya döküp 
tamamen yayın. Hafif kızarana dek pişirin. Geniş bir spatula ile 
çevirip hafifçe kızartın. Bu işlemi hamurun tamamı bitene dek 
tekrarlayın. Her bir krepin üzerine küp küp doğradığınız mangoları 
koyun ve yuvarlayın. Uçlarını kıvırın. Dilerseniz ikiye kesin.

Mango

Çarkıfelek

Avokado

•• 1.5 su bardağı un,
•• 1 paket kabartma tozu,
•• 1 paket vanilya. 

Sos için
•• 200 gr Verita Ahududu,
•• 2 yemek kaşığı pudra şeker.

-10- -11-



YAZA
HAZIRLIK

Düzenli su 
içmek, metabolizmanızı 

hızlandırarak kilo vermenize 
yardımcı oluyor. Su içmeyi pek 

sevmiyorsanız içine limon, 
ahududu veya yaban mersini 

katarak tatlandırmayı 
deneyebilirsiniz.

Ara öğün 
için ideal ve 
lezzetli bir 
alternatif!

Meyveli Sular

Tropikal Gökkuşağı

•• 1 litre su,
•• 8-10 adet Verita ahududu,
•• 1 adet Verita Gurme Lime,
•• 8-10 adet Verita DrBlue yaban mersini,
•• Taze nane.

•• Verita Ahududu,
•• Verita Ananas,
•• Verita Gurme Kivi,
•• Verita DrBlue Yaban mersini,
•• Greyfurt,
•• Portakal,
•• Uzun boy şiş.

1 litre suyun içerisine misket limonunu 
ekleyin. 2 saat beklettikten sonra 
bardaklara servis etmeden 5 dakika önce 
içlerine ahududu veya yaban mersini 
ekleyin. Dilerseniz taze nane veya buz 
ekleyin.

Uzun bir şişe önce yaban mersinini, kivi ve 
ananası geçirin. Sonra portakal, greyfurt 
ve son olarak ahududuyu ekleyerek 
“gökkuşağı” elde edebilirsiniz.

Meyve Salatası
•• 1 adet Verita Gurme ananas,
•• Verita Gurme kivi,
•• Verita DrBlue yabanmersini,
•• Verita Gurme ahududu,
•• Verita Gurme frenk üzümü,
•• Verita Gurme böğürtlen.
•• Çilek

1 ananası yarıya bölün ve içini çıkartın. 
İçerisine tüm malzemeleri ekleyin.

SUYUN EN KEYIFLI HALI
Suyunuzu taze meyveler katarak içmeyi 
denediniz mi? 

Taze meyveli sular sizi şeker yüklü meyve 
sularından ve içlerinde pek çok kimyasal olan 
asitli içeceklerden koruyor. Hazırlaması son 
derece kolay olduğundan, başka içeceklere 
ihtiyacınızı azaltıyor. 

Günde en az 8 bardak içilmesi gereken suyu, 
keyifli ve içilebilir hale getiriyor. Böylece cildin 
nemlenmesini ve sağlık kazanmasını sağlıyor. 
Detoks görevi görüyor ve kilo vermenizi de 
kolaylaştırıyor.

Taze meyveler ilave ederek suyunuzun içeriğini 
vitamin ve mineral açısından zenginleştirmiş 
oluyorsunuz. Vitamin ve mineraller cildinizin 
güzelleşmesine, saçlarınızın ve tırnaklarınızın 
güçlenmesine destek oluyor.

Lime
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YARATICI
MEYVELER

Bu sayfayı size ayırdık. Çikolata ve şekerleme 
yerine meyveyi tercih eden akıllı, meraklı 
meyve dostlarına...

Birbirinden lezzetli ve sa¤lıklı meyvelerle 
ve onların içine saklanmış olan ayıcıklarla, 
kediciklerle burada tanışabilirsiniz.

Acaba meyvelerin içinde başka neler saklı? 
Onları bulmayı da sizin hayal gücünüze 
bırakıyoruz. 

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi 
aracılığıyla bizimle paylaşırsanız, seve seve 
yayınlarız. Görüşmek üzere..

Sevgili çocuklar,

RAKAMLARI BIRLESTIREREK
RESMI TAMAMLA VE SONRASINDA

BOYAMAYI UNUTMA!

AVOKADO
GITAR

Papaya

KARA KUZU

KARA KUZU
“Verita Meyve Dostu”

İpek Çerkezoğlu
(6)’nun fikri.

  Teşekkürler İpek.

Avokado
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